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هن ڪتاب جو ليکڪ ارشاوير ٽري هونسيئن هو. جنهن جي دٻاءِ هيٺ مري رهيو هو 


ڪري ڇچڪو آهي 75 ۽سالن جي ۾به جوانيءَ جي طاقت سان مڪمل طور تي صحتمند آهي. سندس 


روزمره جي سرگرمين جو مقصد ماڻهن کي اهو ڏيکارڻ آهي ته دنيا جون سڀ بيماريون ۽ٻيون مصيبتون کاڌ خوراڪ ۽ڪيميائي دوائن ۽ٻين 
مئل شين جي استعمال سان پيدا ٿين 
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آرشاوير تر-هووانيسين (اآٽرهوف) 


خام کائڻ 


هڪ نئين دنيا بيمارين. خرابين ۽زهر کان آزاد 


آرڊر ۽اسپريڊ 465ا1411-ااب14 


هن دنيا ۾ِسڀ کان وڌيڪ انساني ڪم 


نسخو: انگريزي ٽيون ڇاپو تبّديل ٿيل +فارسي ڇاپو ۽ (1976) 
فارسي ڪتابي ڪتاب جو عنوان آهي ”پڪي کائڻ. هڪ خطرناڪ لت“ (0891) انگريزيءَ ۾ ترجمو 
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مواد 


20ايڊيشن جي پيش لفظ 1 . 


حصو پهريون 


مون ڪيئن تصور ڪيو خام کائڻ جو خيال... 


هر ڪارخاني جو موثر آپريشن انجنيئر پاران بيان ڪيل سڀني خام مال جي يونيفارم سپلائي سان مشروط آهي 4ه ............... 


ڪينسر جو سيل سڌي طرح خراب ٿيل کاڌي جي اولاد آهي يگ 
پکا کاڌي جو لت سڀني کان وڌيڪ خطرناڪ آهي ل9................. 


پکا کاڌي جو مطالبو بک نه آهي 1 ا ............... 


پکا کاڌو انساني عضون کي انهن جي عام صلاحيت کان ٽي کان چار ڀيرا ڪم ڪرڻ تي مجبور ڪري ٿو 


انساني غذائي جزن تي مشتمل هجڻ گهرجي جاندار سيلن تي. نه لاشن تي مشتمل آهي 0779009[ 
مختصر نظر اچڻ ميڊيڪل سائنس جو سڀ کان وڏو عيب آهي سات 

پکا کائڻ واري جي وزن کي سٺي صحت جو معيار سمجهي نٿو سگهجي 

ڪابه دوا باهه تي تباهه ٿيل خام مال کي تبديل نه ڪري سگهي ٿي 3 


پکا کائڻ ۽دوائن جو علاج انساني نسل کي مڪمل تباهي ڏانهن وٺي وڃي رهيا آهن.. 


طبيعي کاڌي جي شين کي ڊاڪٽرن طرفان استعمال نه ڪرڻ گهرجي صرف عارضي علاج جي طور تي 23 


اسان کي ڪڏهن به انساني خام مال جي سالميت کي خراب نه ڪرڻ گهرجي.......................62 
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بيماريون ڪيئن پيدا ٿين ٿيون 31 ... 


هڪ ٻار کي پڪل شين جي عادت ڪرڻ بدترين ڏوهن جو آهي 
گيسٽروليٽرس بايولوجسٽ کي ثابت ڪرڻ گهرجي ته فطرت هڪ غلطي ڪئي آهي 42 90000 
هڪ ٻار کي پڪي کاڌي جي ذائقي کان نفرت آهي ناڪ 

منهنجي خاندان ۾خام کائڻ جو رواج 0[00[[0[700[[0 9 

انسان جون سڀ بڇڙا عادتون ۽ڏوهاري عمل پڪي کائڻ جو نتيجو آهن........84 


مصنوعي وٽامن ۽ معدنيات جو استعمال بند ڪيو وڃي 0ج 


ٻارن ۾خام کائڻ ۽پکا کائڻ جي صحت جي وچ ۾ مقابلو پکا کاڌو کائڻ سان ٿيندڙ نقصان جي تصديق ڪرڻ جو بهترين وسيلو 


سچ ڳالهائڻ ڪو گناهه ناهي 19000019000 ري 


انساني ڪارحاني لاءِ تيار ڪيل خام مال جي تباهي جي خلاف ڪا به قانوني رڪاوٽ موجود 


خام کائڻ عوامي معيشت ۾بيشمار فائدن کي يقيني بڻائي ٿو 1107100 ٿا تا 
هر ڪنهن کي پنهنجي جسم جي حقيقي ۽انٽرگرل خام مال کي سڃاڻڻ گهرجي رن 


پکا کائڻ جو زمانو اهو زمانو آهي جڏهن لت. وهم ۽مائرن جو راڄ هوندو آهي 63 7000000 


انساني جسم جي تعمير 69 ۾ اي ۾ ۾ ري ۾ ۾ ري ۾ ور پر ۾ ۾ ۾ ڪر 


نا ھن 5 :ين 3 
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خام ڀاڄين جون سڀئي قسمون لازمي طور تي هڪ ئي جزن تي مشتمل هونديون آهن......76 


خاص پروٽين. وٽامن ۽ معدنيات جا خاصيتون هاڻي بحث لاءِ بنياد نه بڻجڻ 


حقيقي جسم ۽ڪوڙو جسم 91 ئه 3 :اه 5 5 :۽ يا 


بيماريون فطرت جي قانونن جي خلاف ورزي جي ڪري ٿين ٿيون 


متاثر ٿيندڙ بيمارين جي خلاف انسان جي مزاحمت نسل کان وٺي ڪمزور ٿي ويندي آهي 


ڪينسر سيلز جي انتهائي تنزلي جو نتيجو آهي 112 هي ۽ ير :ه 6 ۽ 95 ۽ وه خڃ 


پکا کاڌو تيار ڪرڻ جي محنت ۽خرچ ڪجهه به نه آهي پر سراسر 
فضول 125 


پکا کائڻ واري دوا هڪ مڪمل طور تي غلط سائنس آهي 130 0900 
انسانيت هن وقت تهذيب کان پري آهي 99077999100 اح 


حصو ٿيون 


تبالا4110٣-/الا14اجون‏ حاصلات 155 3 


ڇا کان بچڻ گهرجي؟ 220 ................ 


تهران را ويگنز ايسوسيئيشن جو ايڊونچر 222 33000007100 
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20 ايڊيشن کان اڳڀرائي 


موجوده ڪتاب جو پهريون حصو تلا1410-/اا14اجي عنوان سان 3691ع ۾شايع ٿيو. ان ننڍڙي 

مقدار . ۾ جنهن ۾غذائيت بابت منهنجي تصورن جو مختصر تت شامل هو. مون حام کائڻ جي لڳ ڀڳ هر 
اهم پهلوءِ تي ڌيان ڏنو هو. عام طور تي. دنيا کي اهو سادو سچ ٻڌائڻ لاءِ ڊگها تفصيل داخل ڪرڻ جي 
ضرورت ناهي ته پچائڻ ۽ريفائننگ جا عمل. جن جي ذريعي قدرتي غذائيات کي غير فطري مواد ۾تبديل 
ڪيو وڃي ٿو. نه رڳو نقصانڪار عمل آهن. فطرت جي قانونن کي ٽوڙيو. پر اهي سڀ بيمارين جو بنيادي 
سبب آهن. سڀ کان وڌيڪ جاهل ماڻهو واضح طور تي سمجهي سگهي ٿو ته. طبي سائنس جيڪا ماڻهن 
کي بيمارين کان نجات ڏيارڻ جي بدران پکا کاڌي ۽زهريلي دوائن تي ٻڌل آهي. اها انسان کي ڪيترن ئي 
سنگين بيمارين ڏانهن وٺي وڃي ٿي. جن کان ٻيا سڀئي جاندار محفوظ آهن. 


انهيءَ موضوع تي فقط چند سٽون پڙهڻ کان پوءِ. صاف نظر رکندڙ ماڻهوءَ پنهنجي سستيءَ واري بي 
حسيءَ مان جاڳي ٿو ۽صورتحال جي مڪمل ڪشش کي محسوس ڪري ٿو. جيتوڻيڪ ماڻهن جي وڏي 
اڪثريت. طبي سائنس جي موجوده غلط فهميءَ کان انڌو ٿي ۽ڪيترن ئي اڳوڻن خيالن جي ڪري تعصب 
جو شڪار ٿي. ان موضوع تي وڌيڪ معلومات حاصل ڪرڻ چاهي ٿي. انهيءَ ڪري هن ڪتاب جي ٻئي ڀاڱي 
۾مون ڪيترن ئي اهم سوالن تي اضافي ۽وڌيڪ تفصيلي وضاحت پيش ڪئي آهي. ساڳئي وقت. پهرين 
حصي چڪيتريون ئي ننڍيون ترميمون ۽تصحيح ڪرڻ جي موقعي مان فائدو ورتو ويو آهي. ڪتاب جي 
0[ 
ڪيو ويو آهي. پڪي کاڌي ۽زهريلي دوائن کي ڇڏي. سڄي دنيا ۾ هزارين باشعور ماڻهن پنهنجو پاڻ کي 
ڊگهي عرصي کان بيمارين کان بڇائي ورتو آهي ۽هاڻي صحت ۽ خوشين جي بي پرواهه زندگي گذارڻ جي 
قابل ٿي ويا آهن. ڪتاب جي آخر ۾مون اهڙن ماڻهن جي ڪيترن ئي خطن جو هڪ ننڍڙو انتخاب ڏنو آهي. 


جڏهن ڪا نئين مشين پا اوزار ايجاد ٿئي ٿي. ته ان ايجاد جي تصديق یا ثابت ڪرڻ لاءِ چند ڪامياب 
ٽيسٽون ڪافي سمجهيون وينديون آهن. اڄ سڄي دنيا ۾ هزارين صحتمند ماڻهو ان ڳالهه جو زنده ثبوت 
آهن 
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ڪڇو کائڻ انسان کي ڌرتيءَ جي هر بيماريءَ جي بي رحم چنگل کان بچائي ٿو. ڪنهن شايد سوچيو 
هوندو ته اهو سائنسي دنيا کي ان جي سست بي حسيءَ مان بيدار ڪرڻ لاءِ ڪافي هوندو ۽هر ڪنهن 
کي يقين ڏياريو ويندو ته ڪچو کاڌو اسان سڀني لاءِ لاڀائتو فائدو وٺي ٿو. 


اڄ جيڪي ماڻهو لت ه۾انڌا ٿي ويا آهن اهي عالمي ڪانفرنسون منعقد ڪن ٿا ته جيئن دنيا ۾ خوراڪ 
جي کوٽ کي منهن ڏيڻ لاءِ ۽بيحد مضحکہ خيز موضوعن تي لا محدود تقريرون ڪيون وڃن. جڏهن 
ته 80 سيڪڙو حقيقي کاڌي پيتي جو اسان کي قدرت طرفان ڏنو ويو آهي. انهن مان 80سيڪڙو اسان 
کي پنهنجي هٿن سان پکا ۽ صاف ڪري تباهه ڪيو وڃي ٿو. 


مان سڀني سچي انسانيت پسندن کي اپيل ڪريان ٿو ته پنهنجو آواز بلند ڪن ۽انهن جي 
مسلسل مطالبن سان اختيارين کي دعوت ڏيان ٿو ته اهي خام کائڻ جي اصولن کي عمل ۾اڻڻ لاءِ 


حصو پهريون 


مون ڪيئن تصور ڪيو حام کائڻ جو خيال 


خام ويگن کاڌو صرف انسان جي طرفان ورتو ويو غذا هجڻ گهرجي. 

پکا کاڌو کائڻ جي عادت هن دنيا ۾ هڪ ڀيرو ڇڏڻ گهرجي. اها فطرت جي اڻ کٽ تقاضا آهي. پکا کاڌي 
جو استعمال انسانيت جي تاريخ ۾سڀ کان وڌيڪ خوفناڪ بربريت آهي. هڪ اهڙي بربريت جنهن 
جي ڪنهن کي به خبر نه آهي ۽ھر ڪو بي حسي جو شڪار ٿئي ٿو. ڪابه ڳالهه نه آهي ته اهو خيال 
ڪجهه ماڻهن کي ڪيترو به عجيب لڳي. اهو مڪمل سچ آهي جنهن سان اسان قبول نه ٿا ڪري 
سگهون. 


اها حقيقت مون تي تڏهن پڌري ٿي. جڏهن 18سالن جي محتاط مطالعي ۽تحقيق کان پوءِ 

مون کي يقين ٿي ويو ته منهنجي 10ڄڻن جي موت 

هڪ سال جو پٽ 14 ۽سالن جي ڌيءَ غير فطري غذائيت سبب فوت ٿي ويا. فارس. فرانس. جرمني 
۽سوٽٽزرلينڊ ۾طبي معائنن جي وڏي تعداد ۾مختلف ڪوششون ڪيون ويون ته انهن جي جاندارن ۾ 
ڪنهن خاص بيماريءَ کي دريافت ڪيو وڃي ۽ان کان پوءِ ڪيترن ٿي علاجن جي انتظامن جو پڻ هن 
سانحي کي منهن ڏيڻ ۾وڏو حصو هو. منهنجا ٻار بتدريج ڪمزور ٿيڻ ڪري مري ويا ۽انهن جا سڀ 
عضوا غير فطري کائڻ ۽زهريلي دوائن جي ڪري ضايع ٿي ويا. 
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ڻا اخ يڻ اج تت ات طور 

ت ڻا لخد اتاک حاڪاڻ 0 ار ڻا ڪا 
جي امڪان کان متاٿر نه ڪيو ويو آهي. منهنجي ترغيب پهرين ته اها آهي ته مان پنهنجي پياري ٻارن 
جي صحتيابي لاءِ هر ممڪن ڪوشش ڪريان, ۽بعد ۾انسانيت لاءِ ڪارآمد ثابت ٿي انهن جي يادگيريءَ 
کي قائم رکڻ جي پرجوش خواهش رهي آهي. 


هڪ ٻيو عنصر جيڪو منهنجي بهتر احساس ۾ مدد ڪئي آهي 
طبي سائنس جون خاميون مڪمل طور تي نئون نظام آهي. جنهن ذريعي مون پنهنجو مطالعو خود 
تعليم ذريعي ڪيو آهي. ڪنهن تعليمي پروگرام جي پابندي کان آزاد. مان ڪڏهن به طبي سائنس جي 
ترقيءَ جي مبالفه آميز دعوائن يا دوائن مان حاصل ٿيندڙ شاندار فائدن جي مڙني افسانوي داستانن ۾ 
مست نه ٿيو آهيان. مون انهن سوالن کي تنقيدي ذهن سان پيش ڪيو آهي ۽ هميشه انهن جي 
گهٽتائي تي وڌيڪ زور ڏنو آهي. ان کان علاوه. مون مسلسل ان حقيقت کي نظر ۾ رکيو آهي ته. لکين 
ماهر ڊاڪٽرن هنوبل انعام حاصل ڪندڙن جي وڏي تعداد جي موجودگي جي باوجود. مهذب انسان ٻين 
جانورن جي ڀيٽ ۾ محتلف بيمارين جو شڪار ٿيندو آهي. ۽اسڪيلروسس جهڙيون بيماريون. 
ذيابيطس. دل جا دورا ۽ڪينسر خطرناڪ شرح تي وڌي رهيا آهن. جيڪي انسانيت کي ڌرتيءَ جي 
مُنهن تان ختم ڪرڻ جو خطرو بڻيل آهن. مون بيماريءَ جي علامتن. دوائن جا نالا ۽ڊوز ۽اهي ڪيئي 
پيچيده فارموليا ياد ڪرڻ ۾پنهنجو وقت ضايع نه ڪيو آهي. جن جي ضرورت ڪڏهن گهٽ ٿيندي آهي. 
ڇاڪاڻ ته مون ڪڏهن به امتحانن ۾ ويهڻ ۽درجا حاصل ڪرڻ جو ارادو نه ڪيو آهي. ان جي بدران. 
جيترو ٿي سگهي. مون پنهنجو وقت سائنس جي ڪيترن ئي شاخن جي مطالعي ۽علم جي ڪيترن ئي 
ذريعن جي جانچ ڪرڻ لاءِ وقف ڪيو آهي. جن جي بنيادي ۽ عام اصولن مان. مان ڪجهه ضروري شيون 
ڪڍڻ جي قابل ٿي سگهيو آهيان. اهم نتيجا. 


8سالن جي محنت ۽ مشقت جا نتيجا ٻن وڏن جلدن جي ڪم ۾پکڙيل آهن. جن مان پهريون 
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هر ڪارخاني جو موثر آپريشن انجنيئر پاران بيان ڪيل سڀني خام مال جي يونيفارم 
سپلائي سان مشروط آهي 


باهه جي دريافت ٿيڻ تائين. باقي جانورن جي بادشاهي سان گڏ. انسان پنهنجي ارتقا کي قدرتي. 

خام غذائيت جي استعمال سان ترقي ڪري چڪو هو. پر جڏهن کان باهه جي دريافت ٿي آهي. تڏهن 
کان سواءِ. انسانن قدرتي کاڌي پيتي جي شين کي باهه ۾وجهي ڇڏيو آهي. انهن جي ضروري جزن کي 
ناس ڪري ڇڏيو آهي. انهن کي ذليل ڪري ڇڏيو آهي ۽پوءِ انهن سان پنهنجن جسمن کي پاليو آهي. 
ان جي سڌي نتيجي چ۾اهي سڀ بيماريون پيدا ٿي چڪيون آهن جن مان اڄ سڄي انسانذات مبتلا آهي. 


انساني جاندار هڪ جاندار ڪارخانو آهي جيڪو فطرت جي مسلسل ڪوششن سان ٺهيل آهي. ان سان گڏ. هن 
ڪارخاني جي تعمير سان. اسان جي شاندار فطرت سج جي شعاعن کي استعمال ڪيو آهي ته اهي سڀئي خام مال تيار 
ڪن. جيڪي اسان جي جسم جي هزارين پيچيده عملن کي ترتيب ڏيڻ ۽لاڳاپيل پيداوار کي يقيني بڻائڻ لاء ضروري 
آهن. ان کان سواءِ فطرت انهن خام مالن کي پنهنجي پوري ڪماليت ۽ ۾انهن جي مختلف جزن جي بي عيب هم آهنگي 
۾اناج جي ننڍڙن داڻن .۾انار جي ٻج .۾انگور جي ٻوٽي چيا ٻوٽي جي پنن ۾ رکي ڇڏيو آهي. . هر هڪ ”ٿوري“ کاڌي جي 
شين ۾الڳ الڳ اهي سڀ عنصر شامل هوندا آهن. جيڪي انسان جهڙي جاندار کي زندهه رکڻ لاءِ ضروري هوندا آهن. 


مادي دنيا ۾ تفصيل کان ننڍو انحراف 
فيڪٽري جي ميڪانيزم جي هموار ڪم ڪرڻ لاءِ انجنيئر طرفان تيار ڪيو ويو آهي. يا ان جي عام پيداوار کي يقيني بڻائڻ 
لاءِ مخصوص ڪيل خام مال چخرابي. نتيجي ۾پلانٽ جي آپريشن هلاڳاپيل خرابي جي نتيجي . ۾ساڳيءَ طرح انساني 
عضون جي پيچيده عملن جي سڌريل عمل کي يقيني بڻائڻ لاءِ فطرت طرفان مقرر ڪيل خام مال ۾ٿوري به خرابي يا 
ڦيرڦار اسان جي عضون جي عام حياتياتي ڪمن چخلل پيدا ڪري ٿي ۽اهي حرابيون بيمارين جي صورت ۾ظاهر ٿين 


ٿيون. 
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فطرت جي طرفان ڏنل مڪمل طور تي متوازن حام مال کي تباهه ڪرڻ يا خراب ڪرڻ لاءِ مختلف 

طريقا استعمال ڪيا ويا آهن جيڪي فطرت طرفان هن جي جسم جي معمول جي عمل لاءِ سوچي رهيا 
آهن. انهيءَ مقصد لاءِ. تهذيب يافته انسان شيطاني ڪارخانا, تندور. ڀتيون ۽باورچى حانه ايجاد ڪيا آهن. 
قدرتي کاڌي جي شين جي معيار ۾هر انحطاط انساني جسم ۾ هڪ جهڙي انحطاط جي پٺيان آهي. قدرتي 
غذائيت اسان جي جسم جي معمولي عمل کي يقيني بڻائي ٿي. جڏهن ته غير فطري غذائيت ان جي 
افعال جي غير معمولي خارج ٿيڻ جي پٺيان آهي. بيمارين جي گهڻائي قدرتي خوراڪ جي اجزاء ۾ تباهي 
جي وڏي تنوع جو نتيجو آهي. 


بشرطيڪ ان جون سموريون ضرورتون فطرت جي قانونن موجب پوريون ٿين 
انساني جاندار, جيڪو جانورن جي بادشاهت ۾سڀ کان وڌيڪ ڀرپور جاندار آهي. گهٽ ۾گهٽ 150سالن 
کان وڌ ۾وڌ 200-250 سالن تائين بهترين صحت ۾رهي سگهي ٿو. پکا کاڌي جون شيون انساني عضون 
کي ڪم ڪرڻ تي مجبور ڪن ٿيون انهن جي معمول جي صلاحيت ۾ڪيترائي ڀيرا. انهن کي وقت کان اڳ 
ختم ڪري ٿو. مختلف بيمارين جو سبب بڻجن ٿا ۽انسان جي زندگي کي ان جي عام مدت جي هڪ حصي 
تائين گهٽائي ٿو. موجوده سائنسي ترقيءَ جي دور چ۾انسان پکا کاڌي کان مڪمل پرهيز ڪري سڀني بيمارين 
کان ڇوٽڪارو حاصل ڪري سگهي ٿو ۽ پوءِ هو پنهنجي توانائي صرف ڊگهي عمر جي مسئلن جي مطالعي ۾ 


ان سان گڏ. قدرتي غذائيت سان گڏ. انسان کي اهو به يقيني بڻائڻ گهرجي ته هن جون باقي قدرتي 
ضرورتون پوريون آهن. اهي آهن صاف هوا. جلدي سمهڻ. جلدي اٿڻ. جسماني محنت. مصنوعي گرمائش 
کان پرهيز, صفائي وغيرهث. 


سڌي ۽اڻ سڌي طرح غذائيت جي بيماريون 


غذائي بيمارين کي ٻن مکيه ڀاڱن ۾ورهايو ويو آهي: سڌو =_ 
۽اڻ سڌي طرح بيماريون. سڌي طرح غذائيت جون بيماريون اهي آهن جيڪي ڪجهه غذائي اجزاء جي وڏي 
مقدار يا ٻين جي گهٽتائي جي ڪري ٿين ٿيون. باهه ۽جانورن جي کاڌ خوراڪ ۾پروٽين ۽ڀاڄين کي وڌائڻ ۽ 
وڌائڻ جو اثر آهي. جڏهن ته ساڳئي وقت اعلي غذائي قدر جي مواد کي ختم ڪري ٿو. سائنس هن وقت 
تائين انهن مادن جي صرف هڪ غير معمولي تعداد کي سڃاڻي سگهي آهي. جن کي وٽامنز جو نالو ڏنو ويو 
آهي ۽جن جي بغفير زندگي. 
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موجود نه ٿي سگهي. سڌي طرح غذائيت جي بيمارين ۾سڀني دائمي حرابين ۽گهٽتائي جي بيمارين 
کي رکيو وڃي ٿو. بيماريون انتهائي سستي ۽رازداري سان ترقي ڪن ٿيون. جيستائين مرض پنهنجي 
آخري مرحلي هداخل نه ٿيو آهي ۽عضون ڪم ڪرڻ بند نه ڪيو آهي. فرد پاڻ کي صحتمند سمجهي ٿو. 
جزوي ۽ مخلوط ويتامين جي گهٽتائي جي صورت .٬چ۾بيماري‏ خاص طور تي 2180۱1٣0655‏ جي علامن 
سان ظاهر نه ٿيندي آهي. جيڪي درسي ڪتابن ۾بيان ڪيل آهن؛ بلڪه اها شڪايتن جي ڪري ظاهر 
ٿئي ٿي جن جي وضاحت ڪرڻ آسان ناهي. 


اڻ سڌي طرح هاضمي جون بيماريون بيماريون آهن. انساني جاندارن ۾ عام طور تي مائڪروبس 

جو هڪ وڏو قسم رهن ٿا جيڪي عام حالتن ۾جسم جي لاءِ ڪارآمد خدمتون سرانجام ڏين ٿا ۽جيڪي 
خاص (محتلف) انساني سيلن جي ڪنٽرول جي تابع آهن. جن جي حڪمن جي تعميل سان اهي پيش 
ڪن ٿا. پر ناقص غذائيت جي ڪري زوال پذير ۽ ڪمزور ٿيل سيلز ايترا ڪمزور ٿي ويندا آهن جو بقا جي 
قانون موجب اهي جراٿيم مٿيون هٿ حاصل ڪندا آهن. پاڻ کي انهن سيلن جي ڪنٽرول کان آزاد 
ڪري ڇڏيندا آهن. انهن جي مالڪن جي خلاف بغاوت ڪندا آهن. پيٿوجينڪ بڻجي ويندا آهن ۽وبائي 
بيمارين جو سبب بڻجي ويندا آهن. اسان کي سڃاتو وڃي ٿو. 


ڪڏهن ڪڏهن حملو ڪندڙ جراثيمن جي حملي آور فوج. جنهن کي ڪنهن صحتمند جاندار ۾ ناقابل 
مزاحمت مخالفت ملي هوندي ۽ هڪ ٿي وقت تباهه ٿي ويندي هئي. اهڙي مخالفت ڪنهن ڪمزور 
جاندار ۾نه ٿيندي آهي ۽ان جي مخصوص انفيڪشن جو سبب بڻجندي آهي. 


منهنجي آرمينيائي ڪتاب جي ٻئي جلد .۾مون موذي بيمارين جي مسئلي لاءِ ڪافي جاءِ وقف 

ڪري ڇڏي آهي. جنهن جي جاچ لاءِ مون ”پيٿولوجيڪل اناتومي ۽انساني بيمارين جي پيٿوجينيسس“ 
جي مقالي جي پهرين جلد جي ڪجهه حصن جو تجزيو ڪيو آهي. نامور سوويت سائنسدان 
.1080051 ا65911ع ۾شايع ٿيو. ڪيترن ٿي يقينن حقيقتن جي ذريعي. ليکڪ ثابت ڪري ٿو ته 
اهو پاڻ ۾ جراثيم نه آهن جيڪي بيماري جي بيماري جو سبب بڻجن ٿا. پر جسم جي خراب حالت. ان 
جي طاقت ۾گهٽتائي. مدافعت. پر بدقسمتي سان. سڀني پکا کاڌي جي عادين وانگر, ڊيوڊوسڪي. 
پڻ. اهو بيان ڪرڻ کان قاصر آهي ته اسان ان مدافعتي قوت کي ڪيئن بحال ڪري سگهون ٿا يا. اڃا 
به بهتر. ان جي زوال کي روڪيو. 
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جراثيمن جي خوف انسانن کي ايترو ته خوفزده ڪري ڇڏيو آهي جو انهن کان بچڻ لاءِ انهن 

انتهائي خطرناڪ قدمن جو سهارو ورتو آهي ڇان جي باوجود اهي مڪمل طور تي مخالف نتيجا حاصل 
ڪن ٿا. مائڪروبس کان بچڻ لاءِ خام کاڌي جي شين کي پچائڻ طبي سائنس جي سڀ کان وڏي 
غلطين مان هڪ آهي. 

اسان زمين جي منهن مان مائڪروبس کي حتم نٿا ڪري سگهون. اهي هر هنڌ مليا آهن. اهي هميشه 
موجود هوندا ۽اسان جي عضون ۾داخل ٿي سگهن ٿا ڪيترن ئي چينلن ذريعي. خاص طور تي. اسان 
جي کاڌي کي پچائڻ سان. اسان سڀ کان پهريان اسان جي سيلز جي مزاحمت کي ڪمزور ڪريون ٿا 
۽پوء اسان پنهنجي کاڌي جي شين چانهن قدرتي اينٽي بايوٽيڪس کي تباهه ڪريون ٿا. جيڪي فطرت 
طرفان جراثئيم سان وڙهڻ لاء تيار آهن. جيتوڻيڪ اهي ڊاڪٽر جيڪي پکا کاڌي جا عادي آهن. انهن جي 
تصديق ڪن ٿا ته ڪيتريون ئي وٽامن. جيڪي باهه تي تباهه ٿي ويندا آهن. بيڪٽيريا خاصيتون آهن. 
اهو ئي سبب آهي جو ڪچري جي ڍير تي کارائڻ وارا جانور به ايتريون وبائي بيمارين جو شڪار نه هوندا 
آهن جيترو انسان. 


ڪينسر جو سيل سڌو سنئون اولاد آهي 
کاڌو 


ڪيترائي پکا کائڻ وارا ان ڳالهه تي مائل هوندا آهن ته ڇاڪاڻ ته انسان صدين کان پڪي کاڌي 

تي ئي کائيندو رهيو آهي. ان ڪري هو ان جو عادي ٿي ويندو ۽هاڻي جيڪڏهن هو هڪ ئي وقت ڪچو 
کاڌو کائڻ شروع ڪري ته ان کي تڪليف ٿي سگهي ٿي. ٻين لفظن . ۾ جيڪڏهن اسان هڪ موٽر ڪار 
اهو خراب ٿي سگهي ٿو جيڪڏهن گندي پيٽرول کي صاف ايندهن سان تبديل ڪيو وڃي. 


سڀ کان پهرين ته چند هزار سالن جو عرصو ان اربين سالن جي مقابلي ۾ ڪجهه به نه آهي. 

جنهن دوران انسان پنهنجي ابن ڏاڏن سان گڏ رڳو خام کاڌي تي ئي زندگي گذاري ۽ترقي ڪئي. ان کان 
علاوه. انسان کي. حقيقت .4۾ پکا کاڌي جي عادت نه ٿي وئي آهي. انهن بيمارين جي وجود مان ثابت 
ٿئي ٿو. جيڪي غائب ٿي ويندا آهن ۽جسم وري پنهنجي معمول جي ڪم ڏانهن موٽندو آهي جڏهن 
انسان کي خام غذا جو سهارو وٺندو آهي. 


اهو سچ آهي ته ارتقا جي قانونن سان اسان جو عضوو اپنائڻ جي ڪوشش ڪري ٿو 

پاڻ کي کاڌ خوراڪ حاصل ڪرڻ لاء. پر ان طريقي سان نه جيئن ڪجهه ماڻهو تصور ڪن ٿا. کاڌي جا 
اهي غذائي جز جيڪي پيچيده عملن لاءِ ضروري هوندا آهن ۽سيلز جا خاص اهم ڪم آسانيءَ سان 
باهه جي اثر هيٺ تباهه ٿي ويندا آهن. تنهن ڪري. جي 
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کاڌي جون شيون جيڪي پکا کائڻ وارن پاران غذائيت جي لحاظ کان هونديون آهن. انهن ۾انهن ضروري جزن 
جي کوٽ هوندي آهي. پر ان جي بدران انهن ۾ پروٽين. ڀاڄيون ۽ڪاربوهائيڊريٽ جي وڏي مقدار هوندي 
آهي. جيڪي سيلز جي گهرج کان ڪيترائي ڀيرا وڌيڪ هوندا آهن. 


انهن غذائي جزن کان مسلسل محروم رهڻ جي ڪري. جيڪي پنهنجي اعليٰ ڪمن جي ادائگي لاءِ 

ضروري آهن. سيلز يا ته پنهنجي مڪمل ترقي ۽تخصيص حاصل نه ڪري سگهندا آهن يا هڪ ڀيرو حاصل 
ڪرڻ کان پوءِ اهي انهن ڪمن کي انجام ڏيڻ جي صلاحيت وڃائي ويهندا آهن. ڪيترن سالن جي پرائيويٽيشن 
۽برداشت کان پوءِ. اهڙو ڏينهن ايندو آهي جڏهن مليارڊ سيلز مان هڪ., پنهنجي باقي صلاحيتن کان محروم 
ٿي. آخرڪار انهن ميكانيزم کان آزاد ٿي ويندا آهن جيڪي سيلن جي واڌ کي محدود ڪن ٿا. پوءِ اهي پاڻ کي 
اجتماعي زندگيءَ کان الڳ ڪري. خودمحتيار بڻجي وڃن ٿا ۽بيحد شوق سان انهن ٽشو ٺاهڻ واري مواد کي 
کائي وڃن ٿا. جيڪي انٽر-سيلولر فلوئڊ ۾وڏي مقدار ۾ترڻ لڳن ٿا. جن کي عام سيلز انهن جي ضرورتن کان 
گهڻو گهڻو ڪري رد ڪري ڇڏيو آهي. ۽جيڪي فخر سان محسوس ڪن ٿا. گيسٽروليٽرس حياتيات جي ماهرن 
پاران ساراهيو ويو آهي -پروٽين (خاص طور تي جانورن جي پروٽين). ڀاڄيون ۽سڀئي نائٽروجني مادو. ان کان 
پوءِ اهي هڪ خوفناڪ رفتار سان وڌندا آهن. بي پرواهه ۽نافرمانيءَ سان. ۽بي ترتيب انداز ۾وڌندا اآهن هڪ 
خوفناڪ ماس. هڪ نئون جاندار, جيڪو پنهنجي واڌ ويجهه دوران. پنهنجي آس پاس جي هر شيءِ کي تباهه 
ڪري ڇڏيندو آهي ۽آخر هڪ سٺو ڏينهن. هيٺيون اهو شاندار عمارت. انساني جسم. ان نئين جاندار جو نالو 
ڪينسر آهي. اهو پکا کاڌي جو حقيقي اولاد آهي. اهو زنده ثبوت آهي ته سيلز ڪيئن ٺهڪندڙ آهن کاڌي جي 
شين جي جوڙجڪ سان. 


استعمال ڪرڻ. 


جڏهن زندگي پهريون ڀيرو اسان جي ڌرتي تي ظاهر ٿيو. فطرت ان جي اختيار ۾هئي 
صرف سڀ کان وڌيڪ ابتدائي تعميراتي مواد (پروٽين. ڀاڄيون ۽ڪاربوهائيڊريٽ). جنهن مان اهو پهريون 
واحد سيل جاندار ٺاهڻ ۾ ڪامياب ٿيو. جيئن هڪ سلندڈر. هڪ اپريٽس يا ننڍڙي تفصيل جي اضافي سان 
هڪ انجنيئر پنهنجي ڪارخاني ۾ هڪ نئون ڪم شامل ڪري ٿو. تيئن بعد چان جي تعميراتي مواد (سبزي جي 
جسم) ۾ هڪ نئون جز شامل ڪرڻ سان. فطرت جانورن جي عضون ۾ هڪ نئين ڪارڪردگي شامل ڪري ٿي. 
هن مشڪل ڪم فطرت کي اربين سالن کان مصروف رکيو آهي. ان عرصي دوران هن پنهنجو خام مال هڪ 
عام بيڪٽيريا مان تيار ڪيو آهي. 


0006 »تا 8]60]ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


اهي ميوا جيڪي اڄ اسان ڄاڻون ٿا ۽انهن سبزي جي خام مال جي ايجنسي جي ذريعي. پر ان سان 


گڏ انهن جي ارتقاء سان. هن هڪ واحد سيل جانور جي جاندار کي ترقي ڪري ڇڏيو آهي. جنهن کي 
هن هڪ شاندار جانور بڻائي ڇڏيو هو. 


بدقسمتي سان. باهه جي دريافت کان پوء. انسان جي فطري ارتقاء کي روڪيو ويو آهي. ۽ان 

کان وڌيڪ خراب ڳالهه اها آهي ته اها هڪ وڏي رفتار سان پوئتي موٽندي رهي آهي. باهه ۽انحطاط 
جا ٻيا مضحگہ حيز وسيلا جيڪي تهذيب يافته انسانن جي ايجاد ڪيا آهن. انهن سڀني اعليٰ غذائي 
خاصيتن کي تباهه ڪري ٿو. جيڪي اربين سالن کان قدرتي کاڌن ۽نتيجي ۾جانورن جي خاني ۾ محفوظ 
ڪيون ويون آهن. ۽انهن کي انهن جي ابتدائي قسم ۾ واپس آڻين ٿيون. پر وڏي محنت سان اهي 
فراهم ڪن ٿا. سڀ کان وڌيڪ عام تعميراتي مواد جيڪي انهن سيلن جي بي مقصد ترقي کي يقيني 
بڻائڻ جي خدمت ڪن ٿا. ڪينسر جي سيلز انهن ابتدائي خاني جا سچا نمونا آهن. مختصر بصيرت 
رکندڙ حياتيات جي ماهرن جي نظر . ۾ جسم جي تعميراتي مواد پروٽين آهن. يعني رڳو پٿر ۽سرن جو 
هڪ تمام عام ساخت. اهي مختلف قسم جي مارٽرن ۾دلچسپي نه رکندا آهن ۽ڪيترن ٿي تفصيلن ۾ 
جيڪي هڪ پيچيده ڪارخاني جي تعمير لاء لازمي آهن. ۽ جيڪي بيف اسٽيڪ يا باربي ڪيو ۾ موجود 
نه آهن. 


منهنجي آرمينيائي ڪتاب جي ٻئي جلد .۾ مون تقريبا وقف ڪيو آهي 

0 9صفحن جي امتحان ۾سرطان جي اصليت جو مسئلو. 

انهيءَ مقصد لاءِ مون مشهور آمريڪي سائيولوجسٽ اي وي ڪاوڊري جي هڪ اهم مقالي جو جائزو 
ورتو آهي جنهن جو عنوان آهي ”ڪينسر سيلز“ (5591). جيڪو ان موضوع تي ڪيل محتلف مطالعي 
مان تمام جامع آهي ۽ جنهن هتمام اهم مطالعي. ڊيٽا. رايا ۽نتيجا جيڪي ڪيترن ئي معروف 
سائنسدانن پاران شايع ڪيا ويا آهن. خود سائيولوجسٽ پاران حاصل ڪيل تحقيقي ڊيٽا جي بنياد 
تي. مون حتمي طور تي ثابت ڪيو آهي ته ڪينسر جي سيلز اعلي غذائي اجزاء جي گهٽتائي ۽انهن عام 
تعميراتي مواد جي وڏي مقدار جي ڪري پيدا ٿين ٿا جيڪي سيلز جي بي مقصد واڌ جي حوصلا افزائي 


پکا کاڌي جي لت سڀني کان وڌيڪ خطرناڪ آهي 
وَسّش 
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پڙهندڙ قدرتي طور تي حيران ٿي ويندا ته ڪيترن ئي نامور سائنسدانن ۽پروفيسرن مان ڪنهن 

کي به اهي سادي حقيقتون نظر نٿيون اچن ۽ڪير به اسان کي اهو ڇو نٿو ٻڌائي ته پکا کاڌو کائڻ جي 
عادت غير فطري ۽خطرناڪ آهي. ان جو سبب اهو آهي ته سڄي انسانذات کاڌي پيتي جو شڪار آهي 
۽كاڌي پيتي سڀني کي انڌو ڪري ڇڏيو آهي. ڪنهن کي به حبر نه آهي ته پکا کائڻ هڪ حرابي آهي ۽ 
اهو حقيقت ۾سڀني خرابين کان وڌيڪ خوفناڪ آهي. اهو صرف هڪ قسم جي مادي جي خواهش 
ناهي. پر هزارين مادي ۽)ان ۾ڪهڙي "عجيب!" "مطلوب" موادا) لاء هڪ شخص جي بيحد خواهشن 
جو مجموعو آهي. ان کان سواءِ ٿوري نظر رکندڙ پکا کائڻ وارا ان ذلت جي ڪثرت ۾دولت ۽خوبي 
ڏسن ٿا. جن ۾ كاڌي پيتي جون شيون متاثر ٿينديون آهن. جڏهن ته اها بي عزتيءَ جي گهڻائي آهي. 
جيڪا ڪيترن ئي نقصانن کي جنم ڏئي ٿي. جنهن جو حقيقي عڪس ڏسي سگهجي ٿو. بيمارين جي 
وڏي قسم ۾ جيڪي دنيا ۾غالب آهن. 


انسان انهن شين جو عادي ٿي ويندو آهي جن ۾زهر شامل هوندا آهن جهڙوڪ چانهه. ڪافي. 

ڪوڪو., تمباکو. شراب آفيم. ڪوڪين. مورفين وغيره. انهن شين جي شديد خواهش انساني جسم ۾ 
گڏ ڪيل زهر جي ڪري پيدا ٿيندي آهي. پکا ٿيل کاڌو زهر جي هڪ وڏي قسم پيدا ڪري ٿو. جيڪي 
وقت سان گڏ. جسم جي مختلف حصن . ۾ جهڙوڪ رڳن جي ڀتين ۽ڪيپيلرن تي. جوڑون جي وچ .۾ 
ٿلهي سيلن جي وچ ۽ ۾ٻين هنڌن تي. جهڙيءَ طرح هيروئن جي نشي جي عادي ماڻهوءَ جي جسم جي 
معمولي جسماني ضرورتن مان پيدا نه ٿيندي آهي. تيئن پکا کائڻ جي خواهش. هن جي بک جو 
احساس. هن جي جسم جي معمولي ضرورت نه هوندي آهي. بلڪه اها سندس لت جي تقاضا آهي. 
اهو جذبن جو اظهار آهي. جيڪي انساني جسم ڇگڏ ڪيل زهر جي ذريعي متحرڪ آهن؛ اها جسم ۾ 
پکڙيل بيمارين جي طلب آهي. جيڪا انسان جي بدترين دشمن جي سڏ آهي. 


اها خوفناڪ خرابي هر انسان جي جسم هداخل ٿيندي آهي 

پنهنجي ماءُ پيءُ طرفان. پينگهي کان ئي. اهو ئي سبب آهي ته جنهن لمحي ٻار ڌيان ڏيڻ ۽ڳالهائڻ 
شروع ڪري ٿو. کاڌي جي لت هن کي اڳي ئي مضبوط ڪري ڇڏيو آهي ۽ان لمحي کان وٺي پنهنجي 
زندگيءَ جي آخري گهڙيءَ تائين هو پکا کاڌي کي پنهنجي معمولي غذا سمجهي ٿو ۽پنهنجي شديد 
خواهشن کي. 
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ان لاءِ هن جي جسماني تقاضا جي طور تي؛ اهو اهو آهي جيڪو هو حقيقي بک جي غلطي ڪري 


ٿو. 
پکا کاڌي جو مطالبو بک نه آهي 


جڏهن پکا کائيندڙ صرف قدرتي کاڌي جي شين جهڙوڪ اخروٽ. اناج. خام ميوا ۽ڀاڄيون کائڻ 

جي ڪوشش ڪري ٿو. ۽ هن کي ڪنهن به قسم جي خام کاڌي جي وڌيڪ خواهش نه آهي. ان وقت 
هن جي جسم جون فطري ضرورتون پوريون ٿي وينديون آهن. هو مڪمل طور تي مطمئن آهي. پران 
جي باوجود. جيتوڻيڪ هن کي پنهنجي روزاني ضرورتن جي روزاني ضرورتن کي ڪيترائي ڀيرا وٺڻ گهرجي 
ها. تڏهن به هو ائين ٿو ڀانيو ڄڻ هن ڪجهه به نه کاڌو آهي. ۽ هن کي محسوس ٿئي ٿو ته هن انتهائي 
موسمي. ڀرپور ۽لذيذ گوشت جي ڊش جي وڏي گهرج آهي. هي وڌيڪ بک نه آهي. اها جلن آهي ان 
زهر جي ڪري. جيڪي جسم ۾جمع ٿي ويا آهن ۽ جيڪي هاڻي تازو زهر طلب ڪن ٿا. اهو شيطان جو 
روئڻ آهي جيڪو اتي پکڙيل آهي ۽انساني جسم کي ٽڪرا ٽڪرا ڪرڻ لاءِ نوان اوزار گهري ٿو. هوشيار, 
مضبوط ارادي وارو خام کائڻ وارو اهو ٻڌي ٿو جيڪو ڏينهن ڇڏينهن پنهنجي پوري شدت هچروئي ٿو. پر 
هو پنهنجي پوري جان سان ان کي نظرانداز ڪري ٿو ۽رعايت جو هڪ ٽڏڪرو به نه ٿو ڏئي. 


پکا کاڌو انساني عضون کي ڪم ڪرڻ تي مجبور ڪري ٿو 
ٽي کان چار ڀيرا انهن جي عام صلاحيت 


سڀني انساني عضون چ۾قدرتي ذحيرو توانائي جو ذخيرو آهي. 

عام طور تي. اهي پنهنجي امڪاني صلاحيت جي هڪ چوٿين تي ڪم ڪن ٿا. انهن جي باقي توانائي 
کي خاص ايمرجنسي یا وڏي عمر دوران بعد ۾استعمال لاءِ رکي ٿو. اهڙيء طرح. "عام" حالتن ۾دل 
جي نبض جي شرح -70 

2بيٽس في منٽ (جڏهن ته خام کائڻ واري جي صرف 58-62آهي). جيڪا غير معمولي حالتن 
0 ۾ بيٽس في منٽ کان مٿي ٿي سگهي ٿي. 

ٻيهر. عام سانس جي دوران 500 سي سي هوا ڦڦڙن ۽ ۾ٻاهر نڪري ٿي. پر هڪ خاص تنفس جي 
ڪوشش سان اسان 3700سي سي جي حد تائين متاثر ڪري سگهون ٿا. 


ڪچو کائڻ وارو پنهنجي هاضمي جي عضون کي هڪ چوٿون استعمال ڪري ٿو 
انهن جي امڪاني صلاحيت. جنهن جي نتيجي ۾هن جا عضوا ڪڏهن به اوورلوڊ يا ٿڪيل نه 
آهن. ٻئي طرف., پکا کائڻ وارو. پنهنجي بُک کي تيز ڪرڻ کان پوءِ شرطن واري اضطراب جي 
ذريعي 
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مصالحا. آپريٽيف ۽ٻيا بي وقوف محرڪ, سندس معدي کي ايترو ته ڀريندا آهن جو هاضمي جا 
عضوا مجبور ٿي ويندا آهن ته هو پنهنجي سموري رزرو توانائيءَ کي ڪم ۾آڻين ۽پوءِ به اُهي انهن 
جي گهرج پوري نه ڪري سگهن. جتي انسان کي مجبور ڪيو ويندو آهي ته هو ناپسنديده کاڌ خوراڪ 
کي ساڳئي چينل ذريعي واپس ڪري. جنهن کي هن نازل ڪيو آهي يا ان کي پنهنجي اندرين مان 
نيڪالي سان ڪڍي ڇڏيو آهي. حيرت جي ڳالهه اها آهي ته اهڙي قسم جي بيوقوفيءَ واري عمل 
کي پڪي کائڻ وارو به عجيب نٿو سمجهي. 


هاضمي جي عضون جي اوور لوڊ ٿيڻ سان. ڪيترائي عضوا ڪم ڪرڻ لڳن ٿا. جهڙوڪ دل. جگر 

ڪ۽گردا. 

انهن عضون پاران ڪيل اضافي ڪم جلد ئي انهن کي ٿڪائڻ ۽وقت کان اڳ انهن کي ڪم کان ٻاهر رکڻ 
جو اثر آهي. تنهن ڪري. اها تعجب جي ڳالهه ناهي ته نتيجي ۾ هڪ شخص جي زندگي ڪيترائي ڀيرا 
گهٽجي ويندي آهي. فضول. نقصانڪار ۽زهريلو مادو کائڻ سان کاڌي جو عادي ماڻهو پنهنجي شوق 
کي پورو ڪري ٿو. پنهنجي معدي جي عمل کي مفلوج ڪري ٿو. ۽پنهنجي لاءِ مطمئن ٿيڻ جو وهم پيدا 
ڪري ٿو. جڏهن ته حقيقت . ۾ سندس خليا. ضروري غذائيت جي کوٽ جي ڪري بک وگهي ڪري پيا 
آهن. . ڪچو کائيندڙ جو پيٽ هر وقت آرام ۾هوندو آهي. جيتوڻيڪ اهو عام طور تي خالي هوندو آهي. 
پر هن جو جسم سچي معنيٰ ۾پورو ۽مطمئن هوندو آهي. 


جڏهن پڪي کائڻ وارو فيصلو ڪري ٿو ته هو ڪچي کائڻ ۾تبديل ٿي وڃي. ته پهرين ته هو 

ڪڏهن به مطمئن نه ٿيندو. چاهي ڪيترو به کائي. عام طور تي خوشي محسوس ڪرڻ بدران. کاڌي جي 
عادي ماڻهو ان حالت سان مايوس محسوس ڪن ٿا. انهن جي خيال .۾انهن جي مسلسل بک جو 
سبب اهو آهي ته اهي کاڌ خوراڪ جي شين جو استعمال ڪن ٿا. گهٽ غذائي قيمت ۽غذا جي طور 
تي بيڪار آهن. هي هڪ خوفناڪ غلط فڪر آهي. ان جي برعڪس. اهي کاڌي جون شيون غذائي ۽ 
مڪمل طور تي متوازن آهن. انساني سيلز سالن تائين انهن جي غير موجودگي جو شڪار آهن. انساني 
هاضمي جي عضون جون صلاحيتون مڪمل طور تي انهن جي جوڙجڪ ۽انهن جي اجزاء جي ترتيب 
سان ملن ٿيون. اهو ئي سبب آهي ته معدي خوشيءَ سان انهن غذائي شين جو استقبال ڪري ٿو. 
انهن کي جلدي نرم ڪري ٿو ۽گهڻي دير کان سواءِ اندرين ڏانهن منتقل ڪري ٿو. جڏهن ته خليات 
پنهنجي مرضيءَ سان ڪمزور ۽ ڪمزور ٿي پون ٿا. انهن قيمتي شين کي شوق سان جذب ڪن ٿا ۽بار 
بار وڌيڪ طلب ڪن ٿا. انهن مان وڌيڪ. 
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بيمار سيل شفاياب ٿي ويندا آهن. ڪمزور ماڻهو بحال ٿي ويندا آهن. غير فعال پنهنجي جانداريءَ 
کي ٻيهر حاصل ڪندا آهن. ٻئي طرف. ٿلهي جي خليا. بک جي ڪري پگهلڻ شروع ڪن ٿا. زهر جو جمع 
آهستي آهستي ختم ٿي وڃي ٿو ۽ضرورت کان وڌيڪ پاڻي جسم مان نڪري وڃي ٿو. پوءِ عام. فعال 
سيلز انهن سست حانن جي جاءِ وٺن ٿا جيڪي بي حسي ۽بي عمليءَ سان ٿلها ٿي ويا هئا. جسم جي 
وزن ۾ جلدي نقصان صحت ۽ طاقت حاصل ڪرڻ جي يقيني نشاني آهي. 


اها حقيقت انسان جي دل کي خوشي ۽خوشي سان ڀرڻ گهرجي. اهي غذائي جزا فوري طور تي 
زندگيءَ چاهو پهريون ڀيرو آهي جو جيتوڻيڪ هن جا سڀئي عضوا ۽غدود تمام گهڻي غذائي فراهمي 
حاصل ڪن ٿا. پر اهي آرام ۽ آرام سان ڪم ڪرڻ جي قابل آهن. ان ڏينهن به جيڪڏهن هو پنهنجي 
جسم جي ضرورت کان وڌيڪ مقدار ۾خام کاڌو کڻي ٿو. يا هن جون آنتون ۽ سيل ان کي جذب ڪرڻ 
جي قابل ٿي وڃن ٿا. تڏهن به هن جو پيٽ ان کي رد نه ڪندو ۽نه ٿئي هن ۾متلي جو احساس پيدا 
ڪندو. ان کي تشدد ۽طاقت سان ختم ڪريو. هن جي عام ضرورتن کان وڌيڪ کاڌو پيٽ چهنه رهندو 
ته جيئن پيٽ ۾ڦاسي پوي. انهن کي زهر ۾تبديل نه ڪيو ويندو يا ڪنهن به هاضمي جي خرابي جي 
باري ۾اٿيندو. ان جي بدران. هضم ٿيڻ کان سواء. اهي هڪ ٿي وقت پيٽ جي اندرين ۾ داخل ٿي 
ويندا آهن ۽پوء ان ڏينهن تي جسم کي خارج ڪري ڇڏيندا آهن. جسم کي گهٽ ۾گهٽ نقصان نه 
پهچائيندو. ان ڪري. هن جو پيٽ هميشه هلڪو رهندو. جڏهن ته هن جون آنتون ۽ هن جو رت مڪمل 
طور تي متوازن غذائيت سان ڀريل هوندو. 


پوءِ اهڙي لمحي . ۾ هن کي رڳو پڪي کاڌي جا چند مرڪب کائڻ جي ڪوشش ڪرڻ ڏيو. هن جو 

پيٽ ناراضگي سان انهن عجيب ۽ناپسنديده مادي کي رد ڪري ڇڏيندو. ايتري لذت جي باوجود جو 
هن جي تالو کي محسوس ٿيندو آهي. اهي لوڻ هن جي پيٽ ۾گهڻي وقت تائين پيا هوندا. اهي هن 
جي بک کي بند ڪرڻ لاءِ هڪ اسٽاپ جو ڪم ڪندا ۽ هن جي هاضمي جي معمول جي عمل کي مفلوج 
ڪندا. پر پکا کائڻ وارو ان حالت ۾بلڪل مطمئن ۽ خوش هوندو آهي. ڇاڪاڻ ته هن پنهنجي شوق کي 
پورو ڪيو آهي. هن پنهنجو پيٽ ڀريو آهي ۽هاڻي "ڀريل" آهي. جنهن ماڻهوءَ کي خام کائڻ جي قيمت 
معلوم ٿئي ٿي. اهو ان حالت کان ڊڄي ٿو. هو مڪمل طور سمجهي ٿو ته اها خام سبزي غذائيت آهي 
چا ها جڏ هي 
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باهه مان نڪرندڙ صرف ايندهن آهن. ۽ مختلف زهر ۽بيمارين جو ذريعو آهن. 


انساني غذائيت کي زنده خانن تي مشتمل هجڻ گهرجي ۽ 
نه مئل سيلن جا لاش 


مڪمل طور تي متوازن کاڌي جون شيون جاندار سيلن تي مشتمل هونديون آهن. هاڻي سبزي 

جسم. زمين ڇڏڻ کان پوءِ. گهڻو وقت تائين جيئرو رهندو. گلدان چگلاب جو ٻوٽو ڦلڻ جاري آهي. 
جڏهن ته اناج گڏ ٿيڻ کان پوءِ سالن کان پوکيا ويندا آهن. پر انهن جانورن جا سيل جيڪي ماريا وڃن ٿا 
يا انهن جي جسم مان کير چوري ٿيل آهي. اهي هڪدم مري وڃن ٿا. ۽ پوءِ اهي ٽٽڻ شروع ڪري زهر 
بڻجي وڃن ٿا. جڏهن ته پچائڻ انهن کي واقعي خوفناڪ شيءِ ۾ تبديل ڪري ٿو. جانورن جي پروٽين کي 
سبزي جي پروٽين کان اعليٰ سمجهڻ فيصلي جي هڪ انتهائي بدقسمتي آهي. جيڪا گوشت جي پوڄا 
ڪندڙ حياتيات جي ماهرن جي مختصر نظرئي جو واضح ثبوت آهي. جيڪڏهن اسان تسليم ڪريون ٿا 
ته حيواني جاندار سبزي جي پروٽين کي منتقل ڪري ٿو ۽انهن کي مڪمل طور تي متوازن غذائيت ۾ 
تبديل ڪري ٿو. ته پوء انهن جانورن جو گوشت جهڙوڪ لومڙ, بگهڙ. ڪتا. ٻلي ۽ٽائيگر جيڪي اهڙيون 
"مڪمل طور تي متوازن" پروٽينن تي کارائيندا آهن. اعلي غذائي قدر؛ جڏهن ته اهڙن جانورن جي 
گوشت جو زهريلو ڪردار ايترو ته پڌرو آهي جو گوشت جو عادي ماڻهو به ان کي کارائڻ جي جرئت نٿو 
ڪري. 


اهي 016[06015]5ا جن کي سندن ذاتي 66116٣0‏ ا60)م جي ذريعي زور ڏنو ويو آهي 
گوشت ۾ خاص فائدن جي ڳولا .۾نام نهاد ناقابل بدلائي سگهندڙ امينو اسيدن کي دريافت ڪرڻ چان 
عمل کي غور چنه رکيو ويو آهي ته اهي امينو اسيد سڀ کان وڌيڪ عام گهاس مان ٺهندا آهن. جيڪي 
جانور استعمال ڪندا آهن. سائنس جي ڪهڙي قاعدي موجب ڳئون جي عضوي ڇ۾اها صلاحيت آهي؟ 
امينا تيزاب (86105 06٣01٣4)ٺاهجن‏ ٿا گهٽ ۾گهٽ گهاس ۽گهاس مان. پر ماڻهوءَ جي جاندار وٽ 
اهو وسيلو نه آهي ته اهي ساڳيا مركبات سبزي جي خوراڪ مان بهترين غذائي معيار جي تيار ڪري 
سگهن؟ 


ڪيئن لکين هندستاني گوشت مان مهيا ڪيل امينو اسيد کانسواءِ زندگي گذاري رهيا آهن؟ 
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مختصر نظر اچڻ ميڊيڪل جو سڀ کان وڏو عيب آهي 
0 


حياتيات جي ماهرن جي سڀ کان وڏي غلطي جيڪي پکا کاڌي جا عادي آهن 

انهن جي مختصر نظر آهي. اهي پنهنجون اکيون انهن نقصانن ڏانهن بند ڪن ٿا جيڪي ننڍڙا نظر اچن 
ٿا ۽انهن سنگين نتيجن جي اڳڪٿي نٿا ڪن جيڪي جلد يا بعد ۾بظاهر غير معمولي سببن جو نتيجو 
آهن. اچو ته اسان جي بيان کي چند مثالن سان واضح ڪريون. پکا کاڌو. خاص طور تي گوشت جي 
وينجن. زهر سان ڀريل آهن. هاڻ ته ان دائمي زهر جو ڪو به نوٽيس نه ٿو وٺي. جيڪا هر وقت بي 
حسيءَ سان جاري رهي ۽اهڙي زهر جي نتيجي ۾ جڏهن جگر, دل یا گردا خراب ٿي وڃن ته به اها حالت 
اڻڄاتل سببن جي ڪري ٿي. جڏهن زهر اڃا به سخت هجي ۽دستن ۽الٽي سان گڏ هجي. ان کي 
گيسٽرڪ جي خرابي جي طور تي سمجهيو ويندو آهي. زهر ڏيڻ سان اهي صرف ان حالت کي سمجهندا 
آهن جيڪي سڄي جاندار کي متاثر ڪن ٿا ۽ مقتول کي فوري طور تي موت جو خطرو آهي. ان راهه ۾ 
ڪيتريون ئي معصوم جانون قربان ٿيون آهن! 


مردن کي اها گندگي نظر نه ايندي آهي جيڪا روز روز کاڌي جي ذريعي سندن شريانن ۽رڳن ۾ 

داخل ٿئي ٿي. ۽اها جڏهن رت جي ديوارن تي هڪ پرت جي پرت تي ويهندي آهي ته انهن جي رستن 
کي تنگ ڪري ٿي ۽ھڪ ڏينهن اوچتو رت جي گردش کي روڪي ٿي. -ڏسندڙ ماڻهو ان واقعي کي ”غير 
متوقع“ سمجهن ٿا. 


انسانن کي ان خوفناڪ دٻاءَ جو نوٽيس نه ٿو پوي. جيڪو وڏي ٻوڏ جي پاڻيءَ جي ڪري هڪ 

مامٿ ڊيم ڏانهن وڌي رهيو آهي جنهن جي گنجائش لکين ٽن آهي. پر جڏهن اهو ڊيم. انهن ٻوڏ جي 
پاڻيءَ جي اثر هيٺ ڊگهي عرصي تائين ٽٽندو رهيو. تڏهن ان جي آخري ٽٽڻ جو سبب اهو ٺهرايو وڃي 
ٿو. جيڪو حادثي سان ان تي هڪ ننڍڙي ٻار اڇلايو هو. اسان اڳ ۾ئي صحيح تصور ڏٺو آهي ته هڪ 
خام کائڻ وارو سرطان جي سببن جي ڪري ٿو. ان خلاف تحقيق ڪندڙ سائنسدانن پاران اسان جي آڏو 
0ڪارڪينوجنڪ ايجنٽ“ پيش ڪيا ويا آهن. جيڪي پکا کاڌي جا عادى آهن. جن ۾مشيني جلن ۽ 
سگريٽن جي جلڻ جهڙيون شيون به آهن. جن جي قيمت ٻار جي اڇلايل پٿر کان وڌيڪ ناهي. 
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هر عضوي ۾لکين سيل هوندا آهن جن جي گڏيل محنت سان ان عضوي جو ڪم هلندو آهي. 

جڏهن انهن خانن تي غذائي ضرورتن جي کوٽ هوندي آهي. ته سيلز پنهنجي طاقت وڃائي ويهڻ شروع 
ڪندا آهن ۽استعمال ٿيڻ لڳندا آهن. توانائي جا ذخيرا هاڻي ميدان ۾اچن ٿا. پر اهي پڻ جلد ئي ختم 
ٿي ويا آهن. جيستائين اهو عضوو ڪنهن نه ڪنهن طرح پنهنجو ڪم سرانجام ڏيندو رهي ٿو. تيستائين 
مختصر نظر وارن ماڻهن کي ڳاڙهي روشني نظر نه ايندي آهي. پر جڏهن آخر پنهنجي ڪمن ۾پوئتي 
رهجي وڃي ٿو ته چوندا آهن ته اهڙو عضوو بيمار آهي ۽ دوائن جو سهارو وٺي ٿو. پر. ڇا اهو ممڪن 

آهي ته هڪ ننڍڙي گولي يا زهر جو هڪ دوز ڪڏهن به کاڌي جي شين جي غذائي اجزاء کي تبديل ڪري 
سگهي ٿو جيڪي سالن تائين باهه ۾سڙي رهيا آهن ۽ معذور خانن ڏانهن واپس موٽندا آهن انهن جي 
خاص ڪم لاءِ انهن جي وڃايل صلاحيت؟ 


روزو رکڻ کان پوءِ. گوشت. انڊا. مکڻ ۽پنير جو مجموعو ختم ٿي وڃي ٿو ۽ آنڊن جي سوزش جو 

سبب بڻجي ٿو. جنهن جي سڀ کان عام علامت اسهال آهي. پر جڏهن هڪ ٻار اصل ۾دستن جي 
نشانين کي ظاهر ڪري ٿو. سڄو الزام چند ميون جي جلدن تي رکيل آهي. جيڪي ڏڪي هنظر اچن ٿا. 
ڪو به اهو نه ٿو پڇي ته ميوي جون چمڙيون ڪيئن ٻار جي آنڊن ۾سوزش جو سبب بڻجي سگهن ٿيون. 
جڏهن اهي بغير ڪنهن سڙي يا سڙڻ جي. انهن جي داخل ٿيڻ جي چند ڪلاڪن ۾بغير ڪنهن تبديليء 
جي جسم کي ڇڏي ويندا آهن. سڄو سانحو ان حقيقت مان پيدا ٿئي ٿو ته ماڻهو انڊا. گوشت. مکڻ ۽ 
ماکيءَ کي عام ۽ضروري کاڌو سمجهن ٿا. پر ميوو کي ثانوي شيءِ سمجهن ٿا. جنهن کي يا ته کائي 
سگهجي ٿو يا نه کائجي. ڪڏهن ڪڏهن. اهو به ضروري سمجهيو ويندو آهي ته ٻارن کي ميوو کائڻ کان 
منع ڪيو وڃي ته جيئن "پنهنجي پيٽ کي ترتيب نه ڏيو." 


پکا کائڻ واري جو وزن سٺي صحت جي معيار جي طور تي نه ٿو سمجهي سگهجي. 


غذا ۽ان جي خلاف جدوجهد جاري رکڻ لاءِ مختلف شڪايتون ظاهر ٿينديون آهن. جيئن بک نه 


لڳڻ. بدهضمي. گيسٽرتس ۽معدي جون ٻيون بيماريون. كولائٽس وغيره. اهي سڀ جسم جي 
جدوجهد جو ظاهري اظهار آهن. هر وسيلو استعمال ڪرڻ لاءِ 
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غير فطري غذا جي نقصانڪار اثرن کي بي اثر ڪرڻ ۽ان مان پيدا ٿيندڙ زهريلو مادو جسم مان خارج ڪرڻ 
لاءِ. مريض جو وزن گهٽائڻ شروع ٿئي ٿو ۽پوءِ اهي کيس ”غذائي“ کاڌو ڏئي کيس مضبوط ڪرڻ جي 
ڪوشش ڪن ٿا. جنهن ڏينهن جسم کي آخرڪار شڪست ملي ٿي چان جي جدوجهد بند ٿي وڃي ٿي. 
تڏهن انسان يا ته هن دنيا کي الوداع چئي ٿو. يا ان جي برعڪس. هن جي بک وڌي ٿي ۽ھو بيحد کائڻ 
شروع ڪري ٿو. چڱيءَ طرح هضم ٿيڻ. وزن وڌائڻ لاءِ. “پنهنجي صحت بحال ڪرڻ لاءِ. ۽طاقت." ٻين 
لفظن .۾ان ڏينهن. انساني جاندار. پنهنجي جدوجهد کي ڇڏي. پاڻ کي غير فطري غذا سان "مطابقت" 
ڪري ٿو ۽انساني بيمارين جي هڪ انتهائي خطرناڪ بيماري جو بنياد رکي ٿو -غير فطري جسم. 


غير فطري غذا جي دٻاءَ جي ڪري. جسم کي مجبور ڪيو ويندو آهي ته هو پاڻ کي پاڻ ۾سمائجي ۽ 

جسم هداخل ٿيڻ لاءِ اهڙين غذان جي ذريعي پيدا ٿيندڙ مختلف نقصانڪار مادن جي جمع ٿيڻ کي. ذخيرا 
پوءِ ٿلها. يورڪ ايسڊ ڇان مان نڪتل جزن. ڪوليسٽرن. عام لوڻ. اضافي مائع. ڪلڪيولي. اسڪروس 
فارميشنز., ٽيومر, غير فعال ۽ پاراسائيٽڪ سيلز, ملٽي 68160ا6لا۱اوشال سيلز ,(0665(٣68ا(0061)وڏين‏ 
نيوڪلي 68٣060165(‏ 16081 )سان گڏ سيلز وغيره جا ٺهيل هوندا آهن. ڪڏهن ڪڏهن اهي سيلز عام 
سيلن جي ڀيٽ ۾ڪيترائي سئو ڀيرا حاصل ڪندا آهن. پر انهن ۾ ڪو به مفيد ڪم ڪرڻ جي صلاحيت نه 


اهي سڀ شيطاني قوتون هڪ انسان ۾پيدا ڪرڻ لاءِ جسم چگڏ ٿين ٿيون 
صحت ۽طاقت جو وهم. جڏهن ته حقيقت چ۾هو بتدريج ڪمزوريءَ جو شڪار ٿئي ٿو. هن جا عضوا پتلي ۽ 
ڪمزور ٿي ويندا آهن. هن جي خاص ۽فعال سيلن جو تعداد گهٽ وڌندو آهي. ۽ هن جا عضوا ضايع ٿي 
ويندا آهن. اُهي ”مضبوط““”مضبوط“ ماڻهو جن جا ٿلها ڏاڪا. ٿلها ٿلها هٿ. ٿلها هٿ ڀٿلهي جي ٿلهن ٿنهن 
سان. جن مان اسان جي دنيا تمام گهڻي آهي. حقيقت ۾چمڙيءَ سان ڍڪيل کنڊر آهن. انهن مان هر هڪ 
پنهنجي ڪمزور ۽ڪمزور عضون کي ٿلهي رڍن سان ڀريو آهي. جنهن کي هو بيحد کائي ٿو ۽هر هنڌ پاڻ 
سان گڏ کڻي ٿو. پر. عجيب چوڻ لاءِ. اهڙا ماڻهو مسلسل پنهنجي صحت. طاقت ۽طاقت تي فخر ڪندا 
آهن. 


انهن کي پنهنجي ڏاڍائيءَ تي ايترو ته فخر آهي. جو جڏهن به گفتگوءَ ۾ان جو ذڪر ڪيو ويندو آهي ته هو 
ڪاٺ کي ڇهندا آهن يا اوڀر ۾ رڙيون ڪندا آهن. ائين نه ٿئي ته اهي پنهنجي قيمتي وزن جو هڪ اناج وڃائي 
ڇڏين. هڪ درجن جلد ڀري سگهي ٿو اهڙن ڏکوئيندڙ مختصر نظرن جي مثالن سان. 
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ڪابه دوا باهه تي تباهه ٿيل خام مال کي تبديل نٿو ڪري سگهي 


عام استعمال ۾سڀ دوائون علامتي آهن. ٻين لفظن . چ۾اهي مريض کي عارضي رليف ڏيڻ يا 

بيماري جي علامات کي لڪائڻ لاء 118165 ا0 طور ڪم ڪن ٿا. ڪنهن به صورت ڇچاهي ڀاڄين ۽ٿانون 
۾تباهه ٿيل خام غذائي اجزاء جي جاء وٺي نه سگهندا. ڪيترائي عظيم سائنسدان سختي سان دوائن 
جي استعمال کان منع ڪن ٿا. انگلنڊ . ۾انگريزن جي خوشحال طبقن جي هڪ وڏي حصي تي ساڍا چار 
سالن جي محنتي تحقيق کان پوءِ. 80اع٣جي‏ حياتيات جا ماهر ان نتيجي تي پهتا ته آباديءَ جو 
فقط 9سيڪڙو ماڻهو لطف اندوز ٿيا. سدا صحتمند رهو؛ باقي 91 سيڪڙو ماڻهو بيمار هئا. جيتوڻيڪ 
انهن مان گهڻا کي پنهنجي بيماريءَ جي خبر نه هئي. ڪلينڪل علاج کان پوءِ. سندن نتيجو اهو نڪتو ته 
تقريبا بغير ڪنهن استثناءَ جي علاج لاءِ چونڊيل سموريون خرابيون. علاج سان جوابده هيون. پر ان کان 
پوءِ مريضن جي عام صحت ۾واضح خرابي نظر آئي. مطلب ته دوائون رڳو بيماريءَ جي علامتن کي 
لڪائين ٿيون. جڏهن ته انهن جو نقصان اڳ ۾ئي ڪمزور عضوي ۾شامل ڪيو وڃي ٿو ته جيئن ان جي 
حالت اڃا به خراب ٿئي. 


تنهن ڪري. جيڪو چاهي ٿو بيمار نه ٿئي يا. جيڪڏهن هو اڳ هئي بيمار ٿي چڪو آهي. پنهنجي صحت 
کي ٻيهر حاصل ڪرڻ لاء. پنهنجي اميدن کي دوائن تي نه رکڻ گهرجي؛ بلڪه هن کي غير فطري خوراڪ 
۽دوائن کان پرهيز ڪرڻ گهرجي. ۽فطرت جي قانونن مطابق خام کائڻ سان زندگي گذارڻ گهرجي! 


اهو صحيح. محفوظ ۽سائنسي طريقو آهي. جڏهن ته دوا جي علاج جو طريقو آهي. برچر-بينر 

کي نقل ڪرڻ لاء. صرف "خيال ۽فريب." منهنجي خيال .۾ان کي وڌيڪ مناسب طور تي هڪ فريب 
۽خود فريب سڏيو ويندو. نٽشي منشيات کي ”ڪوڙي جي لڙڪن“ سڏيو آهي. ڊاڪٽر پنهنجي اسپتال 
جي مريضن کي ٻن برابر گروپن ۾ ورهائي. هڪ گروهه کي دوائن ۽پکا کاڌي جي ذريعي. ٻئي کي خالص 
خام کائڻ واري غذا ذريعي. ڀپوءِ ٻن نتيجن جو مقابلو ڪري. منهنجي بيانن جي سچائي کي آسانيءَ 
کائڻ جي خلاف هر دليل گهٽ ۾گهٽ قيمت يا قيمت کان سواء جاري رهندو. اچو ته اسان جي بيانن 
کي علامتي دوا جي علاج جي چند مثالن سان بيان ڪريون. 
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درد هڪ ڊيڄاريندڙ نشاني آهي ته جسم خطري ۾آهي. مدد لاء اسان جي جسم جي روئي. پر ان 

خطري کي ختم ڪرڻ بجاءِ اسان انهن اعصابن کي مرده ڪري ڇڏيون ٿا جيڪي هن خطري جي احساس 
کي اسان جي دماغ تائين پهچائين ٿيون ۽انهن جي آواز کي زهر جي هڪ دوز سان خاموش ڪري ڇڏين 
ٿا. ان کان علاوه. بيماري ان جي ناگزير طريقي سان وٺي ٿو. هاڻي منشيات جي نقصانڪار اثرن جي 
ڪري بگڙيل آهي. 

ٻيو مثال ڏيان ته: جڏهن اسان جي شريانن جا پاسا نجاستن سان ڀريل هئڻ ڪري تنگ ٿي ويندا آهن 
ته دل کي جسم ۾ رت جي گردش لاءِ وڌيڪ قوت استعمال ڪرڻي پوندي آهي ۽نتيجي ۾ رت جو دٻاءُ 
وڌي ويندو آهي. پر اسان پنهنجي ٫ت‏ جي رڳن کي انهن نجاستن مان صاف ڪرڻ جي بجاءِ صرف انهن 
اعصابن کي متحرڪ ڪرڻ لاءِ زهر جو استعمال ڪريون ٿا جيڪي انهن جي پاسن کي ڊگهي ۽وسيع 
ڪرڻ جي صلاحيت رکن ٿيون. ايتري تائين جو زهر جي افاديت رهي ٿي. رت وڌيڪ آزاديء سان جهازن 
مان وهندو آهي ۽دٻاء عارضي طور تي گهٽجي ويندو آهي. بهرحال. جيئن ئي ان جو اثر ختم ٿئي ٿو. 
جهازن کي پنهنجي اڳوڻي حالت ڏانهن موٽائي ٿو. استعمال ٿيل دوائن جي عمل کان وڌيڪ ڪمزور. 


ڪا به دوا نه آهي جنهن جو جسم تي نقصانڪار اثر نه هجي. 

پر اهو صرف تازو ئي آهي ته هن موضوع سان لاڳاپيل ڪجهه اشاعتون ظاهر ٿيون آهن. جن مان هڪ. 
"دوا جي علاج سان رد عمل" (5591). ڊاڪٽر هيري ايل اليگزينڊر. ايمريٽس پروفيسر آف ڪلينڪل 
ميڊيسن. واشنگٽن يونيورسٽي ميڊيڪل اسڪول طرفان. . اسان کي مفيد معلومات جو وڏو سودا 
ڏئي ٿو. يقينن. عام طور تي دوائون صرف انهن پيچيدگين ۽رد عملن لاء ذميوار آهن جيڪي فوري طور 
تي مقتول کي ماريندا آهن یا انهن جي ظاهري طور تي سنگين بيمارين جي صورت . ۾ تنهن هوندي به 
انهن پيچيدگين مان هڪ هزار مان صرف هڪ اصل هرڪارڊ ٿيل آهي. باقي ابدي غفلت ۾ رهن ٿا. 


اهو قائم ڪيو ويو آهي ته هر هڪ 350,000 مادو 
جيڪي دوائن جي تياري لاءِ استعمال ٿين ٿا. اهي پيڇيدگيون پيدا ڪرڻ جي قابل آهن. پر انهن مان 
سڀ کان وڌيڪ خطرناڪ آهن پينسلين. آوريومائسن. اسٽريپٽومائسن. پارا مركبات. سلفونامائيڊ 
گروپ آف دوائن. ڊجيٽلس. ويڪسينز, سيرم. مصنوعي ويتامين (ٿيامين. نييسين. وغيره). آٽوفن. 
ڪارٽيسون. جگر ڪڍڻ. انسولين. ايڊينالائن ۽ڪيترائي. عام استعمال ۾ٻيون دوائون. 
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اهو ضروري آهي ته هن سوال کي تمام گهڻو ڌيان ڏيڻ گهرجي. 
مصنوعي ويتامين پ۽نامياتي نچوڙ. جن جي ذريعي ماڻهو غذائي اجزاء ۽انهن جي شين کي باورچى خانه 
۾ساڙيل تبديل ڪرڻ ڇاهيندا آهن. هڪ شخص کي تيز رفتار سان ماريندو آهي. اڪثر ڪري انهن جي 
جسم ۾داخل ٿيڻ کان پنجن منٽن جي اندر. 1591ع 324 ۾ملين ۽ 2591ع ۾ رڳو 350 ملين گرام 
پينسلين انساني رت ۾انجيڪشن ڪئي وئي ته جيئن باورچى حانه ۾سڙيل قدرتي اينٽي بايوٽڪ دوائن 
کي تبديل ڪري سگهجي. 


انساني جسم ۾داخل ٿيڻ کان پوءِ. دوائون هزارين ماڻهن کي مارين ٿيون. ڪڏهن ڪڏهن پنجن 
کان ڏهن منٽن . ۾اينفيليڪسس ذريعي. جڏهن ته هزارين ٻيا ڪيترائي بيماريءَ جو شڪار ٿي ويندا 
آهن. جن مان اسان ذڪر ڪري سگهون ٿا ٿلهي. ڊرماتائٽس. ڪنگڻ. گرمي. ايجما. ا8آ۱ ]ع00۱٣6‏ 
:010]000]دمه, 105[5 0618٣6٣1615, 1٣٣]‏ جي جگر, يرقان. 8018516 ٣060]۱٣05[5,‏ .15آ٣۱6]0]7٣‏ 


انيميا. سيرم جي بيماري ۽خارش. 


ماڻهو چاهين ٿا ته انهن موتين ۽بيمارين جو سبب بڻجندڙ دوائن جي ذميواريءَ کان اکيون 


منهنجا غريب ٻار سال ۾ڪيترائي ڀيرا اهڙين بيمارين ۽چمڙيءَ جي بيمارين کان متاثر ٿيندا هئا. 

اسان هميشه ڪوشش ڪندا هئاسين ته کاڌ خوراڪ ۾نقص ڳولڻ جي. جڏهن ته ڊاڪٽر جيڪي نسخن 
جا بنڊل ڏيندا هئا. انهن ڪڏهن به انهن دوائن جي خطرن بابت هڪ لفظ به نه چيو. لکين ٻين وانگر, 
اسان کي يقين هو ته دوائون صرف ماڻهن کي شفا ڏيڻ لاء. نه انهن کي بيمار ڪرڻ لاءِ. هڪ دفعي 
منهنجي ٻنهي ٻارن کي هڪ ٿي ڏينهن يرقان جي مرض ه۾مبتلا ڪيو ويو. اسان حيران ٿي ويا هئاسين. 
ڇاڪاڻ ته اسان کي خبر هئي ته يرقان ڪا وبائي مرض نه آهي ته ٻنهي کي گڏجي متاثر ڪري. اڄ. مان 
پنهنجي ضمير جي دڙن کي گهٽائڻ لاءِ ٻيو ڪجهه به نه ڪري سگهان پر ٻين والدين کي اهڙن خطرن 
کان ڊيڄارڻ لاءِ. 


اڄڪلهه اهو ڏسي افسوس ٿئي ٿو ته ڪيئن نه سڀ کان وڌيڪ خطرناڪ دوائون مٺي گيتن ۽ 
دلڪش تصويرن جي مدد سان مشهور ٿي رهيون آهن جيئن فائديمند شيون جيڪي روز کڻي سگهجن 
ٿيون. ڪجھ ملڪن . ۾ حقيقت . ۾ 

20 


006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 
دوائون ۽دواسازي کي ڪمرشلزم ۽ منافعي جي وڏي پريشاني ۾تبديل ڪيو ويو آهي. 


خام کائڻ هڪ ئي وقت هر قسم جي دوائن جو استعمال ختم ڪري ڇڏيندو. ڇاڪاڻ ته بيمارين 

جي غير موجودگيءَ ۾قدرتي طور تي دوائن جي ضرورت نه پوندي. 

بيماريون کاڌي جي شين جي خراب ٿيڻ جي پيداوار آهن. انهن کي صرف فتح ڪري سگهجي ٿو. تنهن 
ڪري. اسان جي غذا جي اصلاح سان. دوائن جي ذريعي بيمارين کي فتح ڪرڻ لاءِ اسان جون 
سموريون ڪوششون انتهائي خطرناڪ. بيوقوف تجربا آهن. جيڪي ناڪامي جو شڪار آهن. اڳ ۾ئي 
انهن جا ڏکوئيندڙ نتيجا اسان کي منهن ۾ڏسندا آهن. 


بيمارين جا نوان قسم مسلسل ظاهر ٿيندا آهن؛ ٿورڙو 
بيماريون وڌيڪ سنگين حرابين کي جاء ڏئي ٿو. نتيجي ۾ ماڻهو مسلسل نئين قسم جا سيرم ۽ 
ويڪسين تيار ڪندا آهن. وڌيڪ مضبوط ۽مضبوط اينٽي بايوٽڪ دوائون ڳوليندا آهن ۽اهستي 
آهستي غلطين. پيچيدگين ۽آفتن جي گهيري ۾ پئجي ويندا آهن. 


جذبي رکندڙ ڊاڪٽرن کي لازمي طور تي اٿڻ گهرجي ۽انساني ڪارخاني لاءِ گهربل خام مال جي تباهي 
کي روڪڻ لاءِ سرگرم قدم کڻڻ گهرجن. 


مختصر نظر وارن جي خيال . ۾ ڪچو کائڻ برابر آهي 
قبل از تاريخ انسان جي ابتدائي زندگي ڏانهن واپسي. حقيقت ٬۾تمدن‏ جي لاءِ ان کان وڏي بي عزتي 
ڪا به نه آهي. جيڪا پڇائڻ ۽صاف ڪرڻ واري عمل کان وڌيڪ آهي. ڪچو کائڻ وارو صرف تمدن جي 
نام نهاد بيمارين جي ڪري پيدا ٿيندڙ مصيبتن کي وساري ٿو ۽تمدن پاران حاصل ڪيل فني ترقيءَ کي 
انساني خام مال جي پاڪيزگي کي تباهه ڪرڻ جو وسيلو بنائڻ کان انڪار ڪري ٿو. ٻي صورت . ۾ هو 
ٽيليفون ذريعي ڳالهائڻ. هوائي سفر ڪرڻ يا پنهنجي فرج چتازو ميوو رکڻ جي سهولت کي نه وساريندو 
آهي. 


صدين کان انسان ايترا انڌا ۽جاهل رهيا آهن جو هنن هميشه پڪي ماني کائڻ کي قدرتي عمل 
سمجهيو آهي. ۽هاڻي جڏهن پهريون ڀيرو ڪچا کائڻ جي باري ۾ٻڌن ٿا ته ان کي عجيب ۽عجيب 
سمجهن ٿا. پر حقيقت ۾اهو آهي قدرتي کاڌي جي شين جو پکڙجڻ. جيڪو تمام گهڻو آهي. 
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غير فطري. عجيب ۽عجيب. ۽ جنهن کي تاريخ ۾درج ڪيو وڃي ٿو ته انسان جي ڪيل سڀ کان 
وڏي بيوقوفي. 


پکا کائڻ ۽دوا جي علاج جي اڳواڻي ڪري رهيا آهن 
انساني نسل مڪمل تباهي ڏانهن 


ممٿ جانورن جون ڪيتريون ئي نسلون هڪ ڀيرو هن ڌرتيءَ تي آباد هيون ۽پوءِ مڪمل طور تي 

ختم ٿي ڇڪيون آهن. اڄڪلهه انسان پنهنجي هٿن سان اهڙيون خراب حالتون پيدا ڪري رهيو آهي جو 
هڪ ڏينهن هن کي هن ڌرتيءَ جي مُنهن تان ٿئي ختم ڪري ڇڏيندو. کاڌي جي شين جي زوال جي عمل 
سان گڏوگڏ, مختلف بيمارين جي مختلف قسمن ۽تعدد ۾اضافو آهي. ڪيترن ئي نسلن جي گذرڻ 
کان اڳ. ماڻهو بلوغت جي عمر تائين پهچڻ کان اڳ دل جي بيمارين يا ڪينسر جي ڪري مري ويندا ۽ 
انهن جي پيدائشي صلاحيتن کي ترقي ڪرڻ جو موقعو هوندو. گذريل ڪجهه ڏهاڪن چاهي بيماريون 
جنهن تيز رفتاريءَ سان وڌيون آهن. ان جي بنياد تي اهو اندازو لڳائي سگهجي ٿو ته. جيڪڏهن مرد اڃا 
به پنهنجي حماقت تي قائم رهن ته شايد اهو ڏينهن پري نه هجي. 


اهو سائنسدان جيڪو پکا کائڻ ۽دوائن جي علاج جي فائدن جي نشاندهي ڪري ٿو. اهو ان 

سوداگر وانگر آهي. جيڪو ڏيوالپڻي جي ڪناري تي. پنهنجا پئسا ڳڻڻ ۾ خوش آهي. ۽پنهنجي اکين کي 
بند ڪري ڪروڙين نقصانن کي منهن ڏئي ٿو. هر ڪاروبار جو حتمي نتيجو ان جي آخري بيلنس شيٽ 
طرفان فيصلو ڪيو وڃي. اچو ته ڏسون ته مهذب انسان پنهنجي کاڌي ۽ دوائن جي دريافتن سان 
پنهنجي لاءِ ڪهڙا فائدا ۽فائدا حاصل ڪري سگهيو آهي. ان جي مقابلي ۾جيڪي محتلف جانورن مان 
حاصل ڪيا ويا آهن. انسان مختلف بيمارين جو شڪار آهي. ٻين جي ڀيٽ . ۾ 


وٽامن جي دريافت کان پوءِ انسان کي هڪدم اهو سمجهڻ گهرجي ها ته هو پچائڻ سان قدرتي 

کاڌي جي شين چانهن ئي جزن کي تباهه ڪري رهيو آهي. جن جي غير موجودگيءَ سان هن جو خاتمو 
جلدي ٿي ويندو آهي. هن کي ان فضول کي هميشه لاءِ ختم ڪرڻ گهرجي ها ۽ قدرتي کاڌي جي شين 
جي مدافعت کي انحطاط کان بچائڻ گهرجي ها. پر پڪي کاڌي جي ايتري وڏي خوبي آهي جو اهو سڌارن 


جي اهڙين سڀني ڪوششن کي ناڪام بڻائي ٿو. لت سائنس کي فتح ڪري ٿي ڪان کي وٺي ٿي 
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ان جي ٽولن . چان دوران. اڃا به تيزيءَ سان پڪي کاڌ خوراڪ سان جڙيل آهن. مرد ڪوشش ڪن ٿا ته 
کاڌي جي شين جي رازن ۾داخل ٿين. انهن جزن کي سڃاڻي. جيڪي پچائڻ ۽پروسيسنگ هتباهه ٿين 
ٿا. ۽پوءِ انهن کي مصنوعي مواد سان تبديل ڪن. ڇا اها بيوقوفي نه آهي ته انهن ضروري جزن کي 
پنهنجي هٿن سان ساڙيو وڃي. بيمار ٿيڻ. قبر جي ڪناري تي بيهڻ ۽پوءِ ٺڳيءَ جي ذريعي پاڻ کي 
بچائڻ جي نا اميد ڪوششون ڪري؟ اسان کي هن حقيقت کي ذهن ۾رکڻ گهرجي ته اهي جزا صرف 
0 ۽ 40وٽامن تائين محدود نه آهن جيڪي حياتيات جي ماهرن جي سڃاڻپ آهن. 


انهن مان ايترا ته گهڻا آهن جو ايندڙ هزارين سالن تائين انهن جي ڪيفيت ۽مقداري خاصيتن جي 
صحيح تصوير ٺاهڻ ممڪن نه هوندو. اچو ته هڪ لمحي لاءِ سمجهون ته هڪ ڏينهن سائنسدان انهن 
جي سڀني قسمن کي سڃاڻڻ ۾ڪامياب ٿي ويندا. پوءِ. رڳو ڪڻڪ مان نڪتل جزن کي مصنوعي 
طريقن سان تبديل ڪرڻ لاءِ. هر فرد لاءِ هزارين نسخن ۽تيارين جي ضرورت پوندي. نه ته ان ۾شامل 
ممنوع خرچن جي ڳالهه نه ڪجي. 


ميون. ڀاڄين ۽اناج جي جدا جدا قسمن تي ڪيل تحقيق جي ذريعي. کاڌي جي عادت رکندڙ 
حياتيات جا ماهر پاڻ اهو ثابت ڪن ٿا ته قدرتي کاڌي جون شيون تقريبن هر قسم جي بيمارين جو 
علاج ڪرڻ جي صلاحيت رکن ٿيون. پر ماڻهو ان ڳالهه کي تسليم ڪرڻ نٿا چاهين ته انساني جسم 
انهن بيمارين کان آزاد رهندو. جيڪڏهن ان کي ٻاراڻيءَ کان وٺي صرف قدرتي کاڌي پيتي تي کارايو 
وڃي. شروع کان ئي پڪي کاڌي کان پرهيز ڪرڻ جي سوچ انهن کي واضح سوچڻ جي صلاحيت کان 
محروم ڪري ٿي. ۽ پوءِ سائنس پنهنجي جاءِ نشينيءَ کي حاصل ڪري ٿي. 


قدرتي کاڌي جي شين کي ڊاڪٽرن طرفان استعمال نه ڪيو وڃي صرف عارضي علاج 
جي ذريعن جي طور تي. انهن کي لازمي طور تي اعلان ڪيو وڃي ته واحد غذا انسان لاءِ 


ڪيترال ثرقن پسيند ڊاڪثر ٿو [اجن غلاڃ خن عذمت ڪن ٿا. انهڻ مان ڪجه“ آيترو ته مايون 
ٿي ويا آهن ته دوا جي علاج مان حاصل ڪيل غير موثر نتيجن کان اهي طبي مشق کي ڇڏي ڏين ٿا ۽ 
پاڻ کي وقف ڪري ڇڏيندا آهن بنيادي مسئلن جي روڪٿام جي مطالعي . ۾انهن مان مشهور سوئس 
طبيب برچر-بينر به آهي. جنهن جي جرمن مطالعي مان مون پنهنجي آرمينيائي ڪتاب ۾ڪيترائي 
مختصر ترجما پيش ڪيا آهن. هن جي طبي ڪيريئر جي شروعات تي. برچر بينر ائين ٿيو 
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علاج جي موجوده طريقن کان مايوس ٿي ويو ته جڏهن هن کي قدرتي خوراڪ جي غذائي قدرن کان 
واقف ٿي ويو. هن پنهنجي مريضن کي قدرتي غذائيت جي مدد سان علاج ڪرڻ شروع ڪيو. بغير 
ڪنهن دوا جي. تمام جلد ئي مريضن جو هڪ وڏو تعداد. جن جو سڄي دنيا ۾ مختلف ڊاڪٽرن کان 
علاج ٿي چڪو هو. بغير ڪنهن نتيجي جي. زيورخ ۾سندس سينٽرل روم ۾ويا ۽ٿوري ئي وقت ۾حام 
سبزي جي ذريعي مڪمل علاج حاصل ڪري ويا. 


پر برچر-بينر خام کاڌي جي شين کي "علاج جو وسيلو" سمجهي ٿو. نه رڳو سڀني محلوقن لاءِ 

مناسب غذا. ڄڻ ته مردن جو فرض هو ته هو پنهنجي ننڍپڻ کان ئي غير فطري کاڌي پيتي تي پنهنجو 
پاڻ کي پالي ۽پوءِ بيمار ٿي پوڻ تي. پنهنجي ڄمار واريءَ عمر ۾”علاجاتي غذا“ ذريعي صحتياب ٿين. 
پر هن ظاهري تضاد جا پنهنجا خاص سبب هئا. سڀ کان پهرين. دنيا ۾ ڪو به اهڙو ناهي. جيتوٹڻيڪ 
خام غذائيت جو سڀ کان وڏو ماهر. برڇر-بينر. جنهن کي اهو احساس هجي ته پکا کائڻ هڪ لت آهي 
۽اها خواهش آهي ته ماڻهو پکا کاڌي لاءِ محسوس ڪن ٿا. نه ته بک آهي پنه ئي حياتياتي تقاضا. 


ان کان پوء. هڪ طبيب جي حيثيت .۾ برڇر-بينر کي موجوده بيمارين کي علاج ڪرڻ لاء تربيت 

ڏني وئي هئي. ڪو به کيس ڪا به فيس نه ڏئي ها يا کيس سنجيدگي سان به نه وٺي ها. جيڪڏهن 
هو عوامي طور تي غذائيت جي هڪ نظام جي حمايت ڪري ها ته انسانن کي سڀني بيمارين کان آزاد 
رک ها. 


موجوده وقت چ۾غذائيت تي ٻه مخالف نظريا آهن. 

انهن مان هڪڙو خام کائڻ جو دفاع ڪري ٿو., ٻيو پکا کاڌي جي حق ۾آهي. انهن مان هڪ ويگنزم جي 
حمايت ڪري ٿو. ٻيو جائورن جي غذا کي ترجيح ڏئي ٿو. هاڻي سائنس سياست ناهي. غلط نقطه نظر 
رکندڙ انسان کي معصوم ٻارن تي پنهنجا غلط ۽ نقصانڪار رايا مسلط ڪرڻ جو ڪو به حق ناهي. اهو 
اسان جي وقت جو لازمي تقاضا آهي ته انهن ٻنهي نقطن کي عالمي سائنسي ۽ثقافتي حلقن ۾ 
جانچيو وڃي. ته جيئن جيڪو غلط آهي. ان جي مذمت ڪئي وڃي. جڏهن ته سچ کي عوام آڏو بيان 
ڪري عام رواجي طور تي عمل ۾آندو وڃي. 


ته خام کائڻ جو مثال اهڙو ناهي. جنهن کي جلدي محسوس ڪري سگهجي ۽مرد ايترو به تيار نه هوندا 
ته هو پنهنجي گهري پاڙ کي ڇڏي ڏين. عادتون. پر هي آواز آهي 
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لت. سائنس جي نه. سائنس. بهرحال. لت کان الڳ ٿيڻ گهرجي. اسان کي سڀ کان پهريان اهو تسليم ڪرڻ گهرجي ته 
خام کاڌي جون شيون ئي حقيقي ۽مڪمل حام مال آهن جيڪي انساني جسم لاءِ موزون آهن. ان کان پوءِ جيڪي پنهنجي 


۽پنهنجي ٻارن جي خام مال کي خراب ڪرڻ چاهين ٿا. انهن کي پنهنجي دل جي مرضيءَ مطابق ائين ڪرڻ ڏيو. 


پهرين جاءِ تي اسان کي لازمي طور تي خام کائڻ مان حاصل ڪيل تجربي کي استعمال ڪرڻ گهرجي ته جيئن 

غذائيت جي سائنس ۾پکڙيل غلط تصورن کي هڪدم درست ڪري سگهجي. جنهن مطابق سڀ کان وڌيڪ ضروري کاڌن 
کي نقصانڪار قرار ڏنو ويندو آهي. جڏهن ته واقعي نقصانڪار شين جي سفارش ڪئي ويندي آهي. صحتمند. اهو واضح 
طور تي سمجهڻ گهرجي ته. بغير ڪنهن استثنا جي. اهي سڀئي حالتون جن ۾ڪمزور, بيمار., معدي جي بيمارين ۽ٻين 


بيمارين جي مريضن لاء خام کاڌو حرام آهي. اهو ئي حرام کاڌو آهي جيڪو مريضن کي شفا ڏيندو., برقرار رکندو ۽ مضبوط 
ڪندقو.. 


اهڙين حالتن ۾هاڻي خراب عادت کي ٽوڙڻ جو سوال ناهي. 

ان جي برعڪس. مريض هاڻي ميوو گهري ٿو. پر اسان ان کي رد ڪري ڇڏيو. هن کي پڪي کاڌي جي تڪليف محسوس 
ٿئي ٿي. پر اسان هن کي ٿورو وڌيڪ کائڻ لاءِ راضي ڪريون ٿا. اسان هڪ ٻار جي هٿ مان ميوو کسي ورتو ۽ڪجهه پڪي 
ماني زور سان سندس ڳچيءَ ۾وجهون. ٻين لفظن . ۾اسان انهن جي خاتمي کي جلدي ڪري انهن کي مجبور ڪريون ٿا ته 
اهي اهي ئي کاڌو کائڻ لاء جيڪي انهن جي بيماري ۽ معذوريء جو سبب بڻيل آهن. صرف ان قسم جي غلط فهميءَ جي 
اصلاح سان ئي بي وقت موت جو تعداد 50 سيڪڙو گهٽجي ويندو. 


انهن بيانن جي سچائي تي پاڻ کي قائل ڪرڻ لاءِ 


ان کان سواءِ ٻيو ڪو به وسيلو ناهي ته ڪچو کائڻ کي ڪجهه مهينن تائين عملي جامو پهرايو وڃي ۽اهو تجربو هر باشعور 
ماڻهوءَ کي ڪرڻ گهرجي. اهو ئي طريقو آهي ته غذائيت بابت موجوده غلط ۽ متضاد نقطه نظر کي آخري انجام ڏنو ويندو. 


يونيورسٽين ۽تحقيقي ادارن تائين محدود رهي؛ بلڪه اهي سڀ انسان ذات لاءِ بنيادي اهميت جا معاملا بڻجي وڃن 
ٿا. عام ماڻهن لاءِ. هزارين کاڌي پيتي جي شين جا سائنسي نالا انهن جا پيچيده فارمولا ۽انهن جي غذائي خاصيتن ۽ 
فرضي فائدن جي ڊگهي. ٿڪائيندڙ وضاحتن کي ٽن حصن ۾اختصار ڪري سگهجي ٿو. 
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لفظ صرف: ٣0010,‏ 6411ع ا4 *آيا انساني جسم لاءِ مڪمل خام مال. 


اهڙيءَ طرح طب جي سائنس کان سواءِ خام کاڌو به هڪ مثالي بڻجي وڃي ٿو. هڪ اهڙو مثالي 
جنهن جي وضاحت سائنسي فارمولين سان نه پر منطق سان ٿي سگهي ٿي. ان جا ثبوت فطرت جا 
ناقابل ترديد قانون ۽بنيادي تجربن مان حاصل ڪيل بنيادي نتيجا آهن. 


اسان کي ڪڏهن به انساني خام جي سالميت کي خراب نه ڪرڻ گهرجي 
مواد 


انساني جسم هڪ پيچيده ڪارخانو آهي. ان کي اڃا به وڌيڪ مناسب طور تي ڪارخانن ۽ 
نظامن جي هڪ وڏي دنيا جي لحاظ کان سمجهي سگهجي ٿو ته هر سيل کي الڳ الڳ ورتو ويو 
آهي. اهو پاڻ ۾ هڪ پيچيده ڪارخانو آهي. جيڪو پنهنجي بدلي .۾ ٻين ڪيترن ئي ڪارخانن تي 
مشتمل آهي. هن وقت تائين. تحقيق ڪندڙ سائنسدان هر سيل ۾ڏهه هزار حصن کي دريافت 
ڪرڻ جي قابل ٿي چڪا آهن. هر غدود يا عضوو مليارڊ اهڙن سيلن مان ٺهيل هوندو آهي ۽انهن 
غدودن. عضون. نظامن. کنڊرن ۽چمڙي جي ميلاپ مان ئي انساني جسم ٺهندو آهي. 


ان لاءِ ته اهي پنهنجا ڪم صحيح نموني سرانجام ڏئي سگهن. انهن انتهائي پيڇيده ڪارخانن ۽ 

نظامن کي لازمي طور تي خام مال مهيا ڪيو وڃي. جنهن ۾هزارين مختلف مادا هجن. جن مان هر 
هڪ کي انساني جسم جي عام تنظيم ۾انجام ڏيڻ جو خاص فرض آهي. اهي سڀ شيون سج جي 
روشنيءَ جي مدد سان ٺهيل آهن ۽ٻوٽن ۾ مرڪوز آهن. مثال طور. هڪ ٻج. هڪ پني يا اناج جو هڪ 
اناج پاڻ ۾اهي سڀئي غذائي اجزاء شامل آهن جيڪي جانور جي جاندار لاء ضروري آهن. هاڻي. جيتوڻيڪ 
اهي جزا مختلف ٻوٽن ۾ مختلف آهن. انهن جي ٺهڻ ۽ترتيب جي لحاظ کان. اهو گهڻو فرق نٿو رکي. 
ڇاڪاڻ ته انهن جي جاندار ۾داخل ٿيڻ کان پوء اهي ٽڪرا ٽڪرا ٿي ويا آهن ۽ٻيهر ٺهڪندڙ آهن. جنهن 
جي عمل دوران هڪ مادي ٻئي مادي ۾تبديل ٿي ويندي آهي. اهڙيءَ طرح. جاندار پنهنجي ضرورتن 
مطابق مختلف جزن جي مقدار کي تبديل ڪرڻ جي قابل هوندو آهي. پر ڪنهن خاص ڪيميائي عنصر 
جي غير موجودگيءَ ۾اهو ان گم ٿيل عنصر کي عضوي جي اندر نه ٿو آڻي سگهي يا ان کي ڪنهن ٻئي 
عنصر سان متبادل بڻائي سگهي. 


26 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


مثال طور. اهو ممڪن ناهي ته ليبارٽري ۾ڪلسيم. ويتامين يا پروٽين جي وڏي مقدار کي ڪلوور 
۾دريافت ڪيو وڃي. ان جي باوجود اهو ڪلوور ۽اڃا به عام گهاس مان آهي. جيڪي جانور انهن جي 
تمام ويتامين ۽معدني لوڻ وٺي ويندا آهن. ۽انهن جي وڏي هڏا ٺاهيندا آهن. . گوشت چچرٻي. ٻين 
لفظن .۾ کير. مکڻ. پنير. دماغ. جگر ۽گوشت جي جاءِ تي جيڪي ٿوري نظر وارا ماڻهو ڪلسيم. 
فاسفورس. وٽامن ۽”مڪمل طور تي متوازن“ پروٽين جي ذريعن جي طور تي سفارش ڪن ٿا. تن کي 
ڪلور اڪيلو ٿي سگهي ٿو. سفارش ڪئي وئي. ڇاڪاڻ ته اهو ڪلور مان آهي ته اهي سڀئي شيون پيدا 
ٿين ٿيون. تنهن ڪري. اها دعويٰ ڪرڻ بلڪل بي معنيٰ. بيڪار ۽نقصانڪار آهي ته اهڙي قسم جي 
کاڌي پيتي ۾ هڪ خاص وٽامن سان مالا مال آهي. جڏهن ته ٻيو هڪ خاص معدنيات سان ڀريل آهي. 


ڇاڪاڻ ته. ماڻهن کي گمراهه ڪرڻ ۽پريشان ڪرڻ کان سواءِ. اهڙيون دعوائون ڪم نه ٿيون اچن. ڪو 


جسم ۾غذائي اجزاء جا مکيه ڪم آهن 
ٽي ڀيرا. سڀ کان پهريان. اهي سيلز جي تعمير ۽تجديد لاء عمارت جي مواد طور ڪم ڪن ٿا. 
پوءِ اهي انهن سيلن کي حرڪت ڇاڻڻ ۽جسم کي گرمائش ڏيڻ لاءِ ضروري توانائي پيدا ڪندا 
آهن ۽آخر ۾اهي خاص سيلز کي انهن جي پيداواري سرگرمين لاءِ گهربل خام مال فراهم ڪندا 
آهن. 


اهو ضروري آهي ته اسان کي پنهنجي جسم جي سار سنڀال ڪرڻ گهرجي. جيئن هڪ ڪارخانو 

پنهنجي ڪارخاني کي سنڀاليندو آهي. ان مطابق. مٿين ٽنهي ڪمن جي عمل لاءِ اسان کي لازمي طور 
تي اسان جي جسمن کي لازمي طور تي تمام ضروري غذائي اجزاء فراهم ڪرڻ گهرجن ۽ساڳئي متوازن 
تناسب ۾ جيئن فطرت اسان کي پيش ڪري ٿي. 


ٻي صورت . ۾ڪنهن به جزن ۾گهٽتائي هجڻ گهرجي. اها حقيقت لازمي طور تي جسم جي تعمير ۽ 


پر اڄ جو مهذب انسان پنهنجي جسم جو علاج ڪيئن ٿو ڪري؟ هو پنهنجي حام مال جي سالميت 
کي ٽوڙي ٿو. ساڙي ٿو. ماري ٿو ۽خراب ڪري ٿو ۽پوءِ هو بي ترتيب مئل ۽ زهريلي لاشن سان پنهنجو 
پيٽ ڀري ٿو. اهڙيءَ طرح. هن جو هڪ خاص جزو جو استعمال هن جي جسم جي عام ضرورتن کان 
سوين ڀيرا وڌيڪ ٿي سگهي ٿو. ڪنهن ٻئي جزءَ جي استعمال ۾ هڪ جهڙي گهٽتائي سان. 
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پکا ٿيل گوشت مان اڇي ماني. ميڪروني. چانور. مٺايون. ڪلري ٿيل مکڻ ۽مارجرين پيدا ٿين ٿا. جن 
جي وزن هيٺان کاڌ خوراڪ جو عادي ٿي بيهي ٿو. 


تحقيق ڪندڙ سائنسدان آسانيءَ سان اهو ثابت ڪري سگهن ٿا ته 100 , 50يا 200 سال اڳ انسانن 
جي بي حسي گهڻو ڪري ٿلهي پن سان گڏ هئي. انهن ڏينهن ۾انسان ۾ مزاحمت جي قوت تمام گهڻي 
هئي ۽انساني جسم غير فطري کاڌي جي شين کي برداشت ڪرڻ جي سگهه رکي ٿو ۽اهڙين شين جي 
غيرمعمولي مقدار جي استعمال کي روڪڻ لاءِ بک. اسهال. الٽي ۽ان قسم جي ٻين طريقن کي ٫روڪي‏ 
ٿو. بهرحال. وقت گذرڻ سان گڏ انساني جاندار اجڙيل کاڌن جي دٻاءَ کي منهن ڏئي. پاڻ کي ”اپنائڻ“ 
ڏئي ٿو. ۽انهن جي ٻارن جي بي انتها ٿلهي ۽انهن جي چهرن تي چمڪ پيدا ڪري ٿو. اهي ماڻهو پهريان 
ٺاهيا ويا ۽پوءِ انهن جي پنهنجي ساخت سان ملندڙ سادو. بيڪار, غير فعال سيلز کي برقرار رکڻ لاءِ. 
اهو ئي سبب آهي جو اڄڪلهه ٿلهي پن گهٽجي ويو آهي ۽دنيا بدصورت. غير فطري جسم سان ڀريل 
آهىي. 


اڄ. ڪيترائي ٻار بيڪار جي خوفناڪ بار سان پيدا ٿين ٿا 

۽غير فعال سيلز. سندن سادگيءَ واري ماءُ پيءُ کي پنهنجن ننڍڙن ننڍڙن ننڍڙن ننڍڙن ۽منهن جي 
چمڪ تي فخر آهي. ڪڏهن ڪڏهن هيءَ ظاهر ايتري وڏي طول و عرض جي هوندي آهي جو اهو انهن 
کي خوفزده ڪري ڇڏيندو آهي جيڪي ان جي اصلي نوعيت کي سمجهندا آهن. اڃان تائين. بيوقوف 
ماڻهو انهن بدمعاشي جي نمائندگي ڪن ٿا انهن جي ٻارن جي خوراڪ جي پيڪيجز تي سٺي صحت 
جي يقيني نشانين جي طور تي. 


انساني جاندار جسم جي سڀني آزاد حصن تي ورهائي. پرازي ۽بيڪار سيلز جي غير معمولي واڌ 

کي ڪجهه ڪنٽرول ۾رکڻ لاءِ وڏيون ڪوششون ڪري ٿو: مٿي ۽هيٺئين پاسن تي. ٿلهي جي گول. پيٽ 
جي چمڙي هيٺان. ۽ھپس. ۽ ٻين هنڌن تي. پر ائين به ٿئي ٿو ته ڪڏهن ڪڏهن انهن سيلن مان ڪي 
ان ڪنٽرول کي ختم ڪرڻ. پاڻ کي اجتماعي زندگيءَ کان الڳ ڪرڻ., آزاد ٿيڻ. انفرادي وجود کي شروع 
ڪرڻ ڇبغير ڪنهن حد جي وڌڻ جو انتظام ڪندا آهن. گهڻو ڪري جاندار انهن سيلن جي گروهن کي هڪ 
جاءِ تي لفافو رکڻ ۾ ڪامياب ٿي ويندو آهي ۽انهن کي ڦهلجڻ کان روڪيندو آهي. نتيجي ڇپيدا ٿيندڙ 
واڌ کي پوءِ ”بينائن نيوپلازم“ يا ”بينائن ٽيومر“ چئبو آهي ۽ان کي ان ترقيءَ کان الڳ ڪرڻ گهرجي. جيڪا 
جسم جي مختلف حصن ڏانهن آزاديءَ سان ڦاٽي ٿي. 
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پروٽين ۽)خاص طور تي جانورن جي پروٽين) تي ترقي ڪرڻ لاء. ۽جنهن کي "خراب نيوپلاسم" 
يا صرف سرطان جي طور تي سڃاتو وڃي ٿو. 


ان حقيقت تي زور ڏيڻ ضروري آهي ته پچائڻ ئي واحد عنصر نه آهي جيڪو کاڌي جي شين جي 
غذائي قدر هنقصان جو سبب بڻجندو آهي. اڇو اٽو ۽پالش ٿيل ڇانور خام کائڻڻ جي باوجود نقصانڪار 
کاڌو آهن. 

جيتوڻيڪ سڪل ٻوٽو هڪ ڀرپور کاڌو نه آهي. ان حقيقت جي باوجود ته اهو هڪ جاندار کي زنده رکڻ 
جي قابل آهي. ڪَنَ سان گڏ ڪڻڪ جو ٿلهو به مناسب کاڌو ٿي سگهي ٿو. جيڪڏهن اونهاري ۾سائو ۽ 
سياري ۾سڪي کجي. ڳئون ۽رڍن لاءِ جبل تي عام گاهه کي ڪامل کاڌو نه ٿو سمجهي سگهجي. اهي 
جانور آزاد فطرت ۾ پنهنجي ارتقا مان گذريا آهن. هڪ ئي وقت گاهه. پنن. ميون ۽ڀاڄيون کائي رهيا 
آهن. اهو ئي سبب آهي ته بيمارين جا خاص ڪيس انهن جانورن ۾ٿين ٿا. جن کي انسان جي مداخلت 
سان. انهن جي خاني جي ضرورتن مطابق خوراڪ ڏيڻ کان انڪار ڪيو ويو آهي. تنهن هوندي به. ڪنهن 
به وقت جانورن جا عضوا جيڪي عام گهاس تي کارائيندا آهن. اهڙن خطرن جي تابع نه هوندا آهن جيئن 
انسانن لاءِ؛ ۽نه ئي انهن لاءِ اهڙي دهشت جا جراثيم آهن جيئن اهي اسان لاءِ آهن. سادو سبب اهو 
آهي ته انهن وٽ ڪو باورچى خانه ناهي. ڇا اهو ممڪن نه هجي ته ڪينسر جي خلين کي اهي اعليٰ 
خوبيون عطا ڪيون وڃن جيڪي عام خلين وٽ هونديون آهن ۽انهن ميون جي واهپي سان انهن کي 
سماج جي سيني ۾ واپس آڻيندي. جيڪي حقيقت چپروٽين جي لحاظ کان گهٽ آهن. پر وٽامن ۽ٻين 
جزن سان مال مال آهن. سڀ کان وڌيڪ غذائي قدر. پوءِ زمين تي ڪابه دوا ڪڏهن به اهو ڪم انجام 
ڏيڻ جي قابل نه هوندي. دوائن ۽آپريشنن ذريعي ڪينسر جي علاج جون سڀ ڪوششون بلڪل بيڪار 
آهن ۽بلڪل ناڪامي جو شڪار آهن. پر هوشيار انسان کي ڪڏهن به ڪينسر جو شڪار نه ٿيڻ گهرجي 
جيڪڏهن هو پنهنجي خام مال جي سالميت کي خراب نه ڪري. 


اهڙيءَ طرح ڪڪڙ ۽چانورن. سوپ. برائلڊ جگر. ماني ۽مكڻ. ماكکيءَ. جام ۽ مٺايون مان پيدا 

ند يل هن 3 مقيد ڪم .انجام ڏنڻ جي تخانش کان عالن آهن. اننتاف حب+ جخااقعان 
خاص ۽ مڪمل طور تي صحتمند سيلز خاص طور تي حام ميون ۽ڀاڄين مان پيدا ٿين ٿا؛ ٻين لفظن 
چانهن پروٽينن مان جيڪي انساني جسم ۾هزارين مختلف غذائي جزن کي پنهنجي قدرتي ۽جاندار 
حالت ۾داخل ڪن ٿا. ۽جن کي کاڌي جو عادي ماڻهو ڪڏهن ڪڏهن هڪ قسم جي "غير غذائيت" 
عيش جي طور تي کائڻ جي خواهشمند آهي. هاڻي هر ڪنهن کي گهرجي 
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ماءُ پيءُ پاران ڪيل ڏوھ جي شدت کي محسوس ڪرڻ جي قابل ٿي سگهي ٿو جيڪو پنهنجي ٻار کي 
ٻڌائي ٿو ته رات جي ماني کان اڳ ميوي سان پنهنجي بهوت کي خراب نه ڪريو ڇو ته هن کي جلد 

ٿي پنهنجي ماني وٺڻ گهرجي. اهو هن کي اهو چوڻ برابر آهي ته هو هزارين مختلف خام مال نه کائي 
جيڪي هن جي جسم لاءِ فطري ۽زندهه حالت ۾ضروري آهن. پر انهن مان چند جي مئل ۽ بي جان 


پکا کائڻ وارا ان خيال تي خوش ٿيندا آهن ته اهي کاڌ خوراڪ ۾ڪيلورين سان مالا مال آهن. 

هاڻي. ڪيلوريون مفيد ٿي سگهن ٿيون جڏهن انهن مان پورو فائدو ورتو وڃي. جڏهن عضلاتي خاني 
جو تعداد گهٽ هجي. ۽جيتوڻيڪ اهي ڪمزور. بيمار ۽لچڪ کان خالي هجن. ته ڪلورين جو وڏو حصو 
غير استعمال ٿيل رهي ٿو ۽جسم کي ڪافي تڪليف پيدا ڪرڻ کان پوءِ. عضوي کي ناپسنديده صورت 
۾ ڇڏي ٿو. گرمي. ۽بغير ڪنهن مقصد لاء گم ٿي ويا آهن. جڏهن اسان کليل هوا ۾باهه ٻاريندا آهيون 
ته ان باهه جي توانائي بيڪار ضايع ٿي ويندي آهي. پر جڏهن اسان ان باھ کي ڪارخاني جي موٽر ۾ 
ٻاريندا آهيون ته ان جو مقصد پوري طرح پورو ٿيندو آهي. پکا کاڌي جي ذريعي. کاڌي جو عادي پنهنجي 
جسم ڇٽي یا چار ڀيرا وڌيڪ ڪيلورين جي مقدار ۾ داخل ڪري ٿو. ان جي جسم جي ڪم جي ضرورتن 
کان وڌيڪ. خام کاڌي جي شين مان حاصل ڪيل ڪلوريون مڪمل طور تي پنهنجو مقصد پورو ڪن 
ٿيون. ڇاڪاڻ ته اهڙيون کاڌ خوراڪ جي شين جي استعمال لاءِ ضروري عنصرن سان گڏ هوندا آهن. 


حياتيات جي ماهرن ۽ڊاڪٽرن جو اهو فرض هجڻ گهرجي ته ماڻهن کي حوصلا افزائي ڪن ته 

اهي غذائي جزن کي هڪ ٻئي کان جدا نه ڪن. پر هميشه انهن کي گڏ ڪن. انهن جي قدرتي طور تي 
متوازن تناسب ۽انهن جي جاندار سيلن سان گڏ. انهن کي ڪڏهن به انفرادي غذائي اجزاء جي افاديت 
جي باري ڇڳالهائڻ نه گهرجي. پر انهن جي ناگزيريت تي زور ڏيڻ گهرجي؛ جيئن اسان پيٽرول جي 
پاڪائي کي نه رڳو هوائي جهاز لاءِ مفيد سمجهون ٿا پر لازمي سمجهون ٿا. انهن کي ڪڏهن به ڪنهن 
خاص وٽامن جي فائدن جي باري ڇڳالهائڻ نه گهرجي. پر انهن جي سالميت کي خراب ڪرڻ ۽انهن 
کي تباهه ڪرڻ جي خطرن تي زور ڏيڻ گهرجي. 
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عام طور تي. غذائيت جي سموري سائنس کي ٻن مکيه نقطن ۾اختصار ڪري سگهجي ٿو ۽ 
سڄي انسانيت جي ڳڻتي ڪئي وئي آهي: 


. اڪ وت جاندار سيلن تي مشتمل هجڻ گهرجي. صرف 

اهي کاڌ خوراڪ جون شيون جيڪي جاندار سيلن تي مشتمل هونديون آهن اهي سڀئي خاصيتون آهن 
جيڪي انساني جسم جي گهرجن کي پورو ڪرڻ لاء ضروري آهن. انسان هڪ 00!1806۱05٣)16٣نه‏ 
آهي. هو ان کان وڌيڪ گوشت خور نه ٿي سگهي ٿو ته هو هوا ۾مكڻ کي پڪڙي ان کي جيئرو ئي 


نگلي. يا ڪنهن شڪاري کي جهنگلي جانور وانگر ٽڪرا ٽڪرا ڪري ان جي سڀني آنڊن ۽ھڏن سميت 
کائي وڃي. 


.رت ۾ ٻئي عام ۽پسند سبزي وارا جسم آهن. 
سڀ کان وڌيڪ ڀرپور ۽تمام گهڻي غذائيت رکندڙ سبزيات وارا ميوا. سائي ڀاڄيون. اناج ۽جڙ جا بهتر 


پکا کاڌو کائڻ سان انسان پنهنجي ڀاڄي کي ختم ڪري ٿو ٽن مان چار قسم جي خراب ٿيل 

مادي سان ۽پنهنجي جسم کي هزارين ٻين ضروري جزن کان محروم ڪري ٿو. ان دعويٰ جو هڪ 
نمايان ثبوت هيءَ آهي ته هزارين طبي نسخن مان ڪو اهڙو ڳولڻ مشڪل آهي جنهن چوٽامن يا ٻيو 
ڪو خاص نسخو نه هجي. پر توهان کي ڪو اهڙو نسخو مشڪل سان ملندو جنهن ۾ پروٽين. فيٽس ۽ 
ڪاربوهائيڊريٽ جا نالا لکيل هجن. 


مختصر .۾انسان ان وقت مڪمل صحت حاصل ڪري ٿو. جڏهن هو رڳو خام ويگن کاڌو 
کائي ٿو. هو ان حد تائين بيمار ٿيندو آهي جو هو پکا کاڌو کائيندو آهي ۽ هو ان وقت مري ويندو 
آهي. جڏهن هو صرف اهڙي غذا تي پورو لهندو آهي. 


بيماريون ڪيئن پيدا ٿين ٿيون 


اچو ته هڪ غدود وٺون جيڪو اربين سيلن مان ٺهيل آهي. اهي سيل ڪيترن ئي قسمن جا آهن. 

جن مان هر هڪ کي پنهنجو خاص ڪم يا فرض انجام ڏيڻ آهي. اهڙيء طرح. اتي عضلاتي سيل ۽ 
اپيٿيليل سيلز آهن. ۽اعصاب خانا ۽سيلون آهن جيڪي ٻين ڪيترن ئي مقصدن لاء آهن. پر ڪنهن به 
ڏنل غدود جي سيلن جو بنيادي ڪم رطوبت جو 6]0ا61٣5660آهي.‏ 


جيڪو ماڻهو پکا کاڌو کائيندو آهي. ان جي غدود ۾انهن جا مڪمل جزا هوندا آهن. شايد ان کان 
به وڌيڪ. پر انهن مان صرف چوٿون یا پنجون حصو ڪنهن به مفيد ڪم لاءِ موزون هوندو آهي. ۽اهو 
ڪافي نه هوندو آهي. پروٽين 
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اڪيلي. خاص ڪري مئل جانورن جي پروٽين. جنهن کي مختصر نظر رکندڙ ماٿڻهو مڪمل تعميراتي 
ات اخ اڪ يجت 
سادي جوڙجڪ کي وجود ۾اڻي سگهي ٿو. انهن جي جوڙجڪ .۾اهي سيل سڀ کان وڌيڪ ابتدائي 
ڪردار جي انهن ابتدائي جاندارن سان مشابهت رکن ٿا. جيڪي ارتقائي ترقي جي ابتدائي مرحلن ۾ 
زمين تي پهريون ڀيرو ظاهر ٿيا ۽جيڪي سڀ کان عام تعميراتي مواد سان ٺهيل هئا: پروٽين. ڀاڄيون 
۽ڪاربوهائيڊريٽ. 


ايندڙ لکن صدين جي دوران. جيتوڻيڪ. اهي ابتدائي يونيسيولر جاندار هڪ ڊگهي ارتقائي 
عمل مان گذريا آهن. انهن جي مدد سان اعلي معيار جي غذائي مواد. يعني وٽامنز ۽ معدنيات 
جيڪي اسان کي معلوم ۽اڻڄاتل آهن. 


انهيءَ ارتقا دوران انهن ترقي ڪئي ۽ مختلف وڌيڪ پيچيده جاندارن کي جنم ڏنو. اسان جانور جي 
جنين ۾جاندارن جي هن تاريخي ترقيءَ جو مختصر ذڪر ڏسي سگهون ٿا. ان جي ڀاڻ جي وقت کان 
وٺي ان جي مڪمل ترقيءَ تائين. ساڳيو عمل انفرادي انساني سيلن جي ترقي دوران بار بار ڪيو 
ويندو آهي. 


ڏنل غدود .۾ هر خاص سيل ۾ خاص ميكانيزم موجود آهن. جيڪي صرف خاص غذائي اجزاء 


هاڻي. انهن ميكانيزم جي پيداواري ڪمن لاءِ ضروري خام مال صرف حام کاڌي جي شين جي ذريعي 


جڏهن خاص جز ڪافي مقدار ۾ سيل تائين نه پهچندا آهن ته ان جي ترقي سست ٿي ويندي 

آهي یا اهو به بند ٿي سگهي ٿو. اهو مختلف قسم جي بيمارين سيلز کي جنم ڏئي ٿو. جهڙوڪ ٿلهي. 
اينپلاسٽڪ, خطرناڪ یا سرطان جي سيلز, ميڪروفيجز. ميگاڪريائيوسائيٽس. پوليڪريائيوسائيٽس 
وغيره. 


اهڙيء طرح. نه رڳو سوال ۾غدود جي سيلز جي گهڻا نه ڪندا آهن 
تخصيص (تفرق) حاصل ڪري ٿو. پر رطوبتن جي رطوبت لاءِ ضروري حام مال به ڪجھ حخلين تاٿين نه 
پهچندو آهي جيڪي اڃا تائين ڪم ڪرڻ جي صلاحيت برقرار رکندا آهن. جنهن جي نتيجي ۾غدود 
پنهنجي پيداوار جي مناسب سطح کي برقرار رکڻ جي قابل نه هوندو آهي. اهو هن طرح آهي ته غدود 
اهي 
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مرض سان متاٿر. غير اطمينان بخش ترقي ۽ سيلز جي غير مناسب ڪارڪردگي ٻين سڀني عضون ۽ 
سسٽم ۾پڻ ٿي سگهي ٿي. جنهن جي نتيجي هلاڳاپيل بيماريون ظاهر ٿين ٿيون. 


ڪڏهن ڪڏهن ڪنهن خاص غدود يا عضوي کي ان حد تائين نقصان رسندو آهي 
ته ان کي هٽائڻ ناگزير آهي. ان عضوي جي تباهيءَ کي روڪڻ لاءِ سڀ کان وڌيڪ قدرتي تدبيرون 
اختيار ڪرڻ بجاءِ. مرد ان کي هٽائڻ لاءِ سڀ کان وڏي تڪليف برداشت ڪن ٿا ۽ پوءِ اهڙي معجزي تي 
فخر ڪن ٿا. هڪ خام ويگن ماڻهوءَ لاءِ اها ڳالهه بلڪل واضح آهي ته ڪا به دوا ان جي خراب ٿيل سيل 
کي ان جي عام حالت ۾ بحال نه ڪري سگهي ٿي ۽ان کي ڪم ڪرڻ جي مناسب صلاحيت واپس ڏئي 
سگهى ٿى. 


ڪچو کائڻ واري کي جراثيمن جو ڪو به خوف ناهي. ڇاڪاڻ ته هو محفوظ آهي 

انهن جي خلاف قدرتي قوتن طرفان. مائڪروب مڪمل طور تي ترقي يافته ۽خاص (تفريح ٿيل) 
سيلز کي نقصان نه ٿا ڪري سگهن. انهن ڪمزور ۽نازڪ خانن تي پنهنجا تباهي پکيڙي ڇڏيا 
آهن. 


حقيقت ڇپکا کائڻ وارو پنهنجو وجود انهن چند خام غذان جي ڪري آهي. جن کي هو ڪڏهن 

ڪڏهن صرف لذت لاءِ کائي ٿو. انهن جي پوري اهميت کي نظر ۾رکڻ کان سواءِ. هاڻي. ڇاڪاڻ ته 
انساني جاندار پنهنجي وجود کي هڪ ناقابل يقين حد تائين ننڍڙي غذائي مقدار تي برقرار رکي سگهي 
ٿو. خام غذائيت جي اهي ننڍڙي مقدار هن کي ڪجهه وقت تائين زنده رکڻ لاء ڪافي آهن. 


اڄڪلهه, غذائيت جا وڏا ماهر به عام طور تي گندگي ۽آلودگي کي صرف کاڌي جي شين جي 

خرابين تي غور ڪن ٿا. 

اهي غذائيت. صحتمند ۽عام سمجهن ٿا اهي سڀئي کاڌو جيڪي تازو. صاف ۽"سٺو پکا" آهن. انهن ۾ 
هزارين ضروري جزن جي غير موجودگي انهن کي ڪنهن به قسم جي پريشان ڪندڙ نظر نٿي اچي. جڏهن 
کين ان بابت ياد ڏياريو ويندو آهي ته هو جواب ڏيندا آهن ته هو ميوو به کائيندا آهن. هي هڪ تمام 
بيوقوف جواب آهي. انساني جاندارن جون بيماريون ان حقيقت کان جنم وٺن ٿيون ته اسان غذائي 

جزن کي هڪ ٻئي کان الڳ ڪري پوءِ انهن کي الڳ الڳ استعمال ڪريون ٿا. جيئن اتفاق سان. بنا 
ڪنهن مناسب پلان جي. 


کاڌ خوراڪ جو استعمال. پر اجزاء جي مختلف قسمن ۾ 
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اهي کاڌي جون شيون. سڀ کان عام گهاس,. پاڻ .۾ پنهنجي غذائي اجزاء جي مقدار جي لحاظ کان 
وڌيڪ مالدار آهي ۽كاڌن جي ڪثرت جو سڄو مجموعو بهترين ضيافتن ۾پيش ڪيو ويندو آهي. 


بيمارين جي روڪٿام لاءِ ڪيتريون ئي طبي ڪانفرنسون منعقد ٿينديون آهن. جتي ثانوي مضمونن 

تي ڪلاڪن جا ڪلاڪ بحث ڪرڻ کان پوءِ. طبي سائنس جا اڳوڻا نمائندا پنهنجي رات جي مانيءَ لاءِ 
گول ميزن سان سجايا ويندا آهن. پوءِ انهن بنيادي ۽مڪمل متوازن خوراڪ جي شين کي نظر انداز 
ڪري. جيڪي فطرت جي عجيب ليبارٽري ۾بيمارين کان بچاءُ لاءِ ٺاهيل آهن ۽ جن ۾هزارين جاندار 
موجود آهن. اهي پاڻ کي ڀاڄين ذريعي ويران ۽مئل لاشن سان ڀريندا آهن. اڃا به بدتر. انهن مان 
ڪيترائي. قدرتي غذائيت جي حوالي سان بلڪل ضروري نه آهن. ڪافي ۽سگريٽ سان پنهنجو غذائي 
پروگرام مڪمل ڪن ٿا. ڊاڪٽر صاحب مون کي ان سختي لاءِ معافي ڏين ٿا. پر ٿوري سوچ ويچار کان 
پوءِ هو ضرور مون سان متفق آهن ته هي غذائيت جو صحيح نظام نه آهي ۽اهو وقت اچي ويو آهي ته 
هو کاڌ خوراڪ جي موجوده غلط رسمن ڇبنيادي تبديلي آڻڻ تي سنجيدگيءَ سان غور ڪن. 


ڪنهن زماني ۾ايشيائي ملڪن . ۾ جن مجرمن کي موت جي سزا ٻڌائي ويندي هئي. تن کي رڳو 

پڪي گوشت جي کاڌ خوراڪ ڏني ويندي هئي. اهي عام طور تي 28-30ڏينهن اندر مري ويندا آهن. 
جڏهن ته مڪمل بکيو جي صورت ۾ھڪ ماڻهو 70ڏينهن تائين جيئرو ٫رهي‏ سگهي ٿو. ان جو مطلب 
اهو آهي ته نه رڳو پکا گوشت هڪ ناقص غذا آهي. پران ڇپيدا ٿيندڙ زهر سان گڏ. اهو واقعي هڪ 


زهر آهي جيڪو نسبتا ٿوري وقت هانسان کي ماريندو آهي. 


عام طور تي اهو معلوم ٿئي ٿو ته جيڪي ماڻهو گهڻو مقدار ۾پالش ٿيل چانورن جو استعمال ڪن 

ٿا. انهن کي بيري بيري جو شڪار ٿيندو آهي. جيڪو مريض کي وڏي تڪليف جو سبب بڻائيندو آهي. 

هاڻي شايد بيري جي سڀ کان اهم علامت پولينورائٽس آهي. پر اها بيماري جي واحد علامت ناهي؛ 

اهو صرف علامتن جي وڏي تعداد مان هڪ آهي. ۽نه ئي وٽامن 81 جي گهٽتائي هن بيماري جو واحد 
سبب آهي. جيئن عام طور تي سمجهيو ويندو آهي. پالش ٿيل چانورن چڪا به ڄاڻايل يا اڻڄاتل وٽامن 
شامل ناهي. اڇو ماني . ۽عام طور تي. سڀ تياريون 
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سفيد اٽي مان به ساڳيون خاصيتون آهن جيئن پالش ٿيل ڇانورن . ۾ مصنوعي کنڊ ۽ڪلر ٿيل ڀاڄين 
جو به ساڳيو حال آهي. جيڪي هزارين غذائي اجزاء مان صرف هڪ يا ٻئي جا نمائندا آهن. 


رڳو ان جي آڙ ۾ ماڻهوءَ کي مارين ٿا دستن. موذي مرضن. رومياتزم, گاؤٽ. سليروسس. ذيابيطس. 
اپوپليڪسي. ڪينسر ۽ٻيا ڪيترائي. ٻيون بيماريون. 


ڪڏهن ڪڏهن اهي صرف هڪ سال جي عمر مماريندا آهن. ڪڏهن ڪڏهن پنجن. 50 .10يا 70 


ناقص غذائيت جي ڪري. اڄڪلهه ڪيترين ئي مائرن وٽ کير نه آهي ته هو پنهنجي ٻارن کي 

پالڻ لاءِ. ان ڪري انهن مان ڪي پنهنجي ٻارن کي خشڪ كير. بسڪيٽ. اڇي ماني ۽چانهه کائي 
پيئي آهن. بلڪل قدرتي طور تي ٻار ضايع ٿيڻ شروع ٿئي ٿو ۽ ڪمزور. دنيا جون ٻارن جون اسپتالون 
۽يتيم خانا اهڙن مريضن سان ڀريل آهن. 


اهڙن ٻارن کي ميوي جي رس جا فقط ٻه پيالا ڏيڻ ڪافي آهي 

روزانه ان لاءِ ته جيئن اهي هڪ پندرهن ڏينهن ۾ مڪمل طور تي پنهنجي صحت حاصل ڪري سگهن. 
پر کاڌي پيتي جا ماهر, ميوي جي ضرورت کي نظر انداز ڪري. ٻار جي ضايع ٿيل جسم تي هر قسم جا 
دردناڪ تجربا ڪندا آهن ۽ان مان رت جا آخري ڦڙا ڪڍڻ کان پوءِ ان کي خشڪ کير, گوشت جي عرق 
سان پالڻ جي ڪوشش ڪندا آهن. . مصنوعي وٽامن ۽ مختلف دوائون. ٻين لفظن .۾ فطرت طرفان 
آزاديءَ سان مهيا ڪيل غذائي جزن جي هم آهنگ توازن کي نظر انداز ڪري. اهي چند جزن جي ذريعي 
ان ٻار جي ڪمزور جسم تي تجربا ڪرڻ لڳن ٿا. جن بابت هنن پنهنجي ليبارٽرين ۾ڪجهه ٽڪڙي ڄاڻ 
حاصل ڪئي آهي. جيڪڏهن انهيءَ ٻار کي ڪنهن نه ڪنهن طرح قدرتي خوراڪ نه ملي ته هو ضرور 
مرندو ۽اهڙا موت واقعا هزارين جي تعداد ۾ٿين ٿا. پر ان کان به وڌيڪ خوفناڪ ڳالهه اها آهي ته 
ڪيترائي نابالغ غذائي ماهر اهڙن ٻارن کي ڪچو ميوو کائڻ جي اجازت نه ڏيندا آهن ان خيال سان ته 
سندن ڪمزور پيٽ ان کي هضم نه ڪري سگهندو يا بهتر طور تي اهي ميوي جو سوال ڪنهن جي 
صوابديد تي ڇڏي ڏيندا آهن. ٻارن جي والدين جي حوالي سان 
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ان کي معمولي اهميت جي غير ضروري عيش جي طور تي. گواهي ڏيو ته ڪيترين ئي اسپتالن ۾توهان 
کي گوشت. بسڪيٽ. سڪل کير, کنڊ. چانهه, مارجرين. چانور. اڇي ماني. مصنوعي وٽامن ۽دوائون 
ملن ٿيون. جتان توهان چاهيو ٿا. پر توهان کي ميوو ڪڍڻ جو هڪ به اوزار نظر نه ايندو. رس. ۽ميوو 
جي حريداري به لازمي ناهي. اهڙين اسپتالن مان درجنين ٻارن جا لاش ڪڍيا وڃن ٿا. پر ڪو به غذائي 
کوٽ جي غير فطري نظام کي انهن موتين جو ذميوار قرار ڏيڻ نٿو چاهي. 


مان سمورن ڊاڪٽرن کي انسانيت جي جذبي جي اپيل ڪريان ٿو. اچو ته ان معاملي تي 

سنجيدگي سان غور ڪن. مان سڀني يونيورسٽين جي ليڪچرارن ۽سڀني ذميوار ادارن ۽دنيا جي هر 
ملڪ جي صحت واري وزارتن کان پڇان ٿو ته ڇا اهي پنهنجي عوام جي صحت ۽ڀلائي لاءِ پريشان آهن 
يا نه؟ جيڪڏهن اهي آهن. انهن کي بنا دير جي ڪم ڪرڻ گهرجي. منهنجون ڳالهيون رڳو مفروضا نه 
آهن. پر ناقابل ترديد حقيقتون آهن. جن کي مان پڙهندڙن آڏو پيش ڪريان ٿو گني پگز تي ڪيل تجربن 
جي نتيجي هنه. پر پنهنجي ۽پنهنجي خاندان جي زندهه مثال طور. 


بيمارين جي روڪٿام ۽علاج جو بهترين وسيلو آهي ۽ساڳئي وقت زندگي جي معيار کي بلند ڪرڻ 

لاءِ صحت جي هر وزارت کي عوام جي ڌيان ۾اٿڻ لاءِ انفارميشن ڊپارٽمينٽس جي قيام لاءِ اڻ کٽ 
بجيٽ رکي ٿي. نقصان رسائڻ سان گڏو گڏ کاڌي پيتي جي شين سان به ٿئي ٿو جن ۾وٽامن جي کوٽ 
آهي. خاص ڪري اڇي ماني. چانور, گوشت., ڪلري ٿيل ڀاڄيون. کنڊ. چانهه. ڪافي. الڪوحل ۽غير 
الڪوحل مشروبات. انهن کي پوءِ ماڻهن کي قائل ڪرڻ گهرجي ته جيئن ممڪن هجي پکا کاڌي جي 
استعمال کي گهٽايو ۽انهن جي غذائي عادتن ۾تدريجي تبديليون متعارف ڪرايون. 


قدرتي طور. جيئن سڀ مرد سمجهدار نه هوندا آهن. تيئن اهو ممڪن ناهي ته سڀني کي هڪ 

ئي وقت ڪچو کائڻ کپي. پر ان لاءِ ضروري آهي ته ماڻهو پنهنجي جسم جي مناسب خام مال کان 
پنهنجي ننڍپڻ کان ئي واقف ٿي. پاڻ کي آزاد ڪن. غلط ۽خطرناڪ تعصب. ۽اهو سمجهڻ گهرجي ته 
هي ڪڪڙ جو سوپ. چانور. ڪٽليٽ. انڊا ۽بيف اسٽيڪ نه آهي جيڪي انهن کي ۽انهن جي ٻارن کي 
صحت ۽طاقت ڏين ٿا. پر اناج ٿيل ڪڻڪ. گاجر, ٽماٽا. گريبان. انگور وغيره آهن. مثال طور. 52سالن 
تائين گوشت ۽ٻيو پکا کاڌو کائڻ جي نتيجي .۾ مان پنهنجي سموري طاقت وڃائي چڪو هوس. 
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ساهه کڻڻ کان سواءِ ٻه قدم مٿي نه وڃو؛ پر اڄ. اٺن سالن تائين پکا کاڌي کان پرهيز ڪرڻ کان 
پوِ. مان تمام آسانيء سان جبلن کي هلائي سگهان ٿو. 


مون کي خبر ناهي ته اڄڪلهه ڪهڙن سائنسي بنيادن تي ٻارن جي گهرن ۽ روزاني نرسرين چٻارن 
لاءِ بسڪيٽ جا دٻا رکيا وڃن ٿا. ته جيئن هو جڏهن چاهي پنهنجي مدد ڪن. 


انهن نقصانڪار شين جي دٻي کي اونهاري هتازو ميوو. گاجرن. ڪڪڙين ڀٽماٽن جي ٽوڪرين ۽سياري 
۾ خشڪ ميوي جي ٽوڪري سان تبديل ڪيو وڃي. جنهن مان ٻارن کي هر وقت آزاديءَ سان کائڻ جي 

اجازت ڏني وڃي. ڏينهن جو. پوءِ هر ڪو ڏسندو ته ڪيئن. فطرت جي قانون موجب,. ٻار پاڻمرادو بکڙيل 
کاڌي جي بدران ميوا کائڻ شروع ڪندا, اهڙيءَ طرح پنهنجي هٿن سان پنهنجي صحت کي يقيني 


٤ءاط‎ 


هر قسم جي اسپتالن ۾حام کائڻ وارو نظام اختيار ڪيو وڃي 

مريضن ۽عوام کي حاصل ڪيل نتيجن جي ڄاڻ ڏني وڃي. 

عوامي ريسٽورنٽ هتمام مفيد سڌارا ٿي سگهن ٿا. کاڌ خوراڪ جي عادتن کي مڪمل طور تي "لذت" 
کان مڪمل طور تي محروم ڪرڻ کان سواء. جيئن اهي خطرناڪ آهن. هن وقت تائين. اهو ممڪن آهي 
ته انهن جي مقدار کي گهٽ ۾گهٽ 50سيڪڙو گهٽائي ۽نقصان کي تبديل ڪري تازو سلاد ۽خام 
مركبات. ۽موسم جي ميون جا ڪيترائي قسم. ان طريقي سان نه رڳو کاڌو وڌيڪ متنوع ۽وڻندڙ ٿيندو. 
پر عوام جي صحت به مضبوط ٿيندي ۽عوام جي معيشت هبه وڏي بچت ٿيندي. 


هڪ دفعو عوام کي پکا کاڌي جي نقصانن کان واقف ٿيندو. اهي انهن کان بچڻ جي ڪوشش 

ڪندا. ان سان گڏ. هڪ وڏو تعداد هوشيار ماڻهن جو به ملندو. جيڪي پنهنجي لت جي آواز کي غرق 
ڪري. اسان جي مثال تي عمل ڪندا ۽مڪمل حام کائڻ جي عمل سان پنهنجي ۽پنهنجي خاندان جي 
مڪمل صحت کي يقيني بڻائي سگهندا. جيڪي ماڻهو صحتيابيءَ جون سڀ اميدون وڃائي ويٺا آهن يا 
جيڪي غير فطري مرض جي ڪري بگڙيل ٿي ويا آهن. اهي سمجهندا ته. خام کائڻ جي سختي سان. 
صرف چند مهينن اندر. اهي صحت حاصل ڪري سگهندا. جنهن جو هنن هميشه خواب ڏٺو آهي. 
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ماڻهو علاج جي نمائش لاءِ ڪيترائي ڪتاب شايع ڪن ٿا 
جدا جدا ميون ۽ڀاڄين جون خاصيتون. جهڙوڪ انگور. کجور. سيب. عضوا. پياز يا مولا ۽انهن کي 
ابخعمالن ڪرڻ جااخٳض ظربقا ناهي.انهن عساڻ کي شسائنسن ععل جن نمون, سان لڳائڻ خټ 
ڪوشش ڪندا آهن. حقيقت ٫۾خام‏ ٻوٽن جي سڀني کاڌ خوراڪ قسمون مڪمل غذائيت آهن ۽ 
ساڳئي خاصيتون آهن. ڪو به مسئلو ناهي ته هڪ شخص ڪهڙي مرض ۾مبتلا آهي. اهي عضوي جي 
مطالبن کي پورو ڪن ٿا. اهي عضون جي ڪم کي منظم ڪن ٿا. اهي مريض جي صحت کي بحال ڪن 
ٿا. اهڙين حقيقتن جي ڄاڻ مفت چ عوام جي وس چرکڻ گهرجي. ڇو ته اهڙي مشوري لاءِ پئسا وٺڻ 
غير انساني عمل آهي. 


پکا کائڻ واري جي غذائيات موتمار تضادن سان ڀريل آهي. ڪيترين ئي صورتن ۾ نقصانڪار 

کاڌي جي شين کي مفيد قرار ڏنو ويندو آهي. جڏهن ته ڪافي ضروري شين کي نقصانڪار قرار ڏنو 
ويندو آهي ۽سحتي سان منع ٿيل هوندي آهي. اهو ئي سبب آهي ته پکا کائڻ وارن جو تجربو کاڌ 
خوراڪ جي فوري. ظاهري ۽متضاد اثرن ۽ليبارٽري ۾ڪيل غلط حسابن تي ٻڌل آهي. انهن متضاد ۽ 
غلط حسابن جي نتيجي ۾لکين بيگناهه ماڻهو اجل جو شڪار ٿين ٿا. 


سڀ کان وڌيڪ قابل اعتماد گائيڊ خام کائڻ جو بنيادي ۽ مڪمل تجربو آهي. جنهن جي نتيجي 
۾طبي سائنس .۾ عام طور تي ۽خاص طور تي غذائيات ۾موجود سموريون غلطيون. تضاد ۽غلط 
فهميون. هڪ ڀيرو روشني ۽درست ڪيون وينديون آهن. سڀني لاءِ. ضرورت ان ڳالهه جي آهي ته ان 
تجربي جي مثالن کي دور دور تائين وڌايو وڃي ۽حاصل ڪيل نتيجن کان سموري انسانيت کي واقف 
ڪيو وڃي. 


نئين ڄاول ٻار کي پڪي شين جي عادت ڪرڻ بدترين ڏوهه آهي 


جڏهن هر ماڻهوءَ تي اها ڳالهه واضح ٿي وڃي ٿي ته پکا کائڻ هڪ غير فطري عادت آهي. ته 

اها ئي انسان جي سمورين بيمارين جو سبب آهي ۽اها هڪ اهڙي خوفناڪ لت آهي. جو هڪ دفعو 
انسان ان جي بي رحم گرفت جو شڪار ٿي وڃي ٿو. ته ان جو شڪار ماڻهو تمام گهٽ آزاد ٿي سگهي 
ٿو. پاڻ وري ان جي چنگل مان. 

ڪنهن باشعور ماڻهوءَ کي ڪهڙو حق آهي ته ان کي ڪنهن جي جسم ۾داخل ڪري 
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معصوم نياڻي ٻار پنهنجي هٿن سان؟ هن کي ڪهڙو حق آهي ته هو پنهنجي ننڍڙي ٻار جي عضون کي 
کاڌي پيتي سان ساڙي. ساڙي. برباد ڪري. باهه تي ماري ڇڏين؟ ڇا اهو سڀني ڏوهن ۾سڀ کان وڌيڪ 
بي رحم نه آهي. ڇا اهو حقيقت ۾ هڪ قتل. وحشي قتل نه آهي؟ مون پاڻ پنهنجن ٻن پيارن ٻارن کي 
پنهنجي هٿن سان قتل ڪيو آهي ۽مان ان ڏوهه جي وڏي حد کان واقف آهيان. 


حقيقت . ۾سڀئي کاڌي جي عادي والدين فيلائڊس آهن. موجوده ۾ 
صديون ڪو به قدرتي موت نه مرندو آهي. سڀ موت ان بيماريءَ جو نتيجو آهن. جيڪي پکا کاڌي پيتي جي 
ڪري ٿين ٿيون. ۽ جيڪي ماڻهو ٻارن کي پکا کاڌو کائڻ سيکاري ٿو. سي انهن جا والدين آهن. ڀاڄي کائيندڙ 
ماءُ پيءُ کي اهو سمجهڻ گهرجي ته سندن ٻارن جي هر بيماريءَ ۽خرابي جي ذميواري سندن ئي ڪلهن تي 
آهي. انهن کي پنهنجي معمولي غلط طريقي سان جاري رهڻ کان پهريان هن معاملي کي تمام گهڻي 
سنجيدگي سان وزن کڻڻ گهرجي. 


هر ڪينسر يا دل جي دوري جو بنياد ٻار کي ڏنل کاڌي جي پهرين لقميءَ سان لڳايو ويندو آهي. جيتوڻيڪ 
اها بيماري وڏي ڄمار ۾ظاهر ٿئي ٿي. 


اهو دليل ڏئي سگهجي ٿو ته اهو ڏکيو آهي ته بالغ ماڻهن لاء مڪمل طور تي پکا کاڌي کان محروم ٿي 
وڃي. چڱو ته پوءِ ان صورت چانهن کي پنهنجين خراب عادتن تي قائم رهڻ ڏيو جيئن انهن جي دل جي 
مرضي. پر اها ڪهڙي شيءِ آهي جيڪا کين مجبور ڪري ٿي ته هو هڪ ننڍڙا ٻار جي لازمي خام مال کي 
ساڙين. تباهه ڪن. انهن جي ضروري جزن کان محروم ڪن. انهن کي نقصانڪار شين ۾ تبديل ڪن ۽پوءِ ٻار 


کي ڏين؟ معصوم ٻارن سان ٿيندڙ هي غير انساني رويو. هي بربريت. ضرور بند ٿيڻ گهرجي. 


سائنس جو ڪو به اصول ناهي جيڪو ماءُ پيءُ کي پنهنجي ٻار کي اڇي روٽي. پالش ٿيل چانور يا 

ميڪروني جي بدران اڇي ڪڻڪ ڏيڻ کان روڪي ٿو. خشڪ کير جي بدران گاجر, نارنگي. انگور ۽ سيب جا 
تازو رس؛ خام ميوو بدران 06010016 اخروٽ, بادام. اناج ٿيل ڀاڄيون ۽مٽر گوشت ۽ڀاڄين جي بدران. 
ڪچو کاڌو کائڻ سان ٻار صحتمند. خوش. ڊگهي زندگي ماڻيندو آهي. جڏهن ته متبادل غذا کيس بيمارين ۽ 
اڻ وقتي موت ڏانهن وٺي ويندي آهي. توهان يقين ڪري سگهوه ٿا ته ٻار پنهنجي پوري روح سان خام کاڌو 
چاهي ٿو. هو مطالبو ڪري ٿو ته کيس ان جو حام مال ان جي باقي حالت ۾ملي وڃي ۽انهن تي هن جو 
ناقابل ترديد حق آهي. 
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ڊاڪٽر يا والدين جيڪو عقل ۽ضمير کان خالي نه آهي. گهٽ ۾گهٽ ترڪ کان سواءِ ان 
مطابق عمل ڪرڻ گهرجي. 


جڏهن ٽن يا چئن مهينن جي ڄمار ۾ٻار جي عضون شروع ٿئي ٿي 

غير منظم طريقي سان ڪم ڪرڻ لاءِ. مختصر نظر رکندڙ ڊاڪٽر ان هزارن شين جي جاءِ تي ٻن يا ٽن 
قسمن جي مصنوعي وٽامنز جو تجويز ڪري ٿو. جيڪي باهه تي سڙي ويا آهن. يا گهڻو ڪري. دوا جي 
طور تي. ڪجهه ماپ چمچ ميوو جي سفارش ڪري ٿو. رس. اهڙيءَ طرح هن جي پنهنجي ضمير ۽ٻار 
جي والدين جي ضمير کي آرام ڏئي ٿو. ٻار کي وٽامن جي گهٽتائيءَ جو شڪار ڇو ٿئي. جيڪڏهن 


اچو ته هڪ لمحي لاءِ پنهنجون اکيون بند ڪريون ۽ پنهنجو پاڻ کي مڪمل طور تي اهو معجزو 
ڏيکاريون جيڪو فطرت انجام ڏئي ٿو. جيئن ٿئي اسان ڪڻڪ جو هڪڙو داڻو وات ذريعي انساني جسم 
جي ڪارخاني ۾داخل ڪريون ٿا. ته عضوو ان اناج کي کڻي ٿو. ان کي ٽوڙي سڄي جسم چورهائي ٿو. 
هزارين مختلف مادا جيڪي ان اناج ۾ مرڪوز آهن انهن سڀني طرفن ڏانهن هلن ٿا ۽انهن مان هر 
هڪ پنهنجي پنهنجي فرض کي انجام ڏيڻ لاءِ وڃي ٿو. اهڙيءَ طرح ڪڻڪ جي هڪ داڻي ۾موجود 
مختلف غذائي جزا هزارين مختلف ڪم سرانجام ڏين ٿا ۽عضوي جي حياتياتي ڪم کي بغير ڪنهن 
عيب ۽عيب جي سرانجام ڏين ٿا. 


پر ڇا ٿيندو جڏهن اسان پيٽ ۾ هڪ مرسل متعارف ڪرايو 

اڇي ماني؟ اهو بي مقصد ڪم ڪرڻ لاءِ پيٽ کي مقرر ڪري ٿو. ان کي ساڙيو وڃي ٿو ۽بيڪار گرمي ۾ 
تبديل ڪيو وڃي ٿو. يا. بهترين طور تي. اهو ڪجهه بيڪار. بيڪار سيلن تي ڪجهه بيڪار سرن یا پٿر 
شامل ڪرڻ لاء وڃي ٿو. خالص ڪڻڪ کائيندڙ جي دل اَنَ جي داڻي وانگر مضبوط ۽ مضبوط هوندي 
آهي. جڏهن ته اڇي ماني کائيندڙ جي دل ان ماني وانگر ڪمزور ۽لڪل هوندي آهي. ان لاءِ. دل جي 
ناڪامين جي وڌندڙ تعداد جي شاهدي ڏيو. 


ڪنهن معجزي سان سڄي دنيا کي اڄ هوش ۾اچڻ گهرجي 
۽خام کائڻ جي عادت کي اپنائڻ سان. سواءِ ڪن خاص ڪيسن جي. جن جي بيمارين ۾تمام 
گهڻو اڳڀرو ٿي چڪو آهي. ايندڙ ٽن يا چئن ڏهاڪن دوران. وڏي ڄمار تائين ڪو به وقتي موت نه 


5 


ٿيندو. 
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ماڻهو وڏي ڄمار تائين پهچي ويندا آهن. جيئن ته اهو آهي. پکا کائڻ جي ڪري موت جي ڀيٽ ۾ 
ڪيترائي ڀيرا وڌيڪ جنگين جي ڀيٽ . ۾ 


هر بيوس ٻار جي نالي .۾ آئون هڪ ڀيرو ٻيهر سڀني سائنسدانن کي اپيل ڪريان ٿو. 

سکيا جا ماڻهو. قومن جي اڳواڻن. صحت جي وزارتن. والدين ۽ رحمدل انسانن کي سڄي دنيا ۾ننڍڙن 
ٻارن جي خلاف خوفناڪ جرم کي فوري طور تي ختم ڪرڻ لاء. هر روز جي دير هزارين بيگناهه زندگين 
جي قيمت ڏئي ٿي. پوڙها ماڻهو ته آزاد آهن ته پنهنجين جانين کي پکڙيل کاڌن جي موتمار لذت لاءِ 
قربان ڪري خودڪشي ڪن. پر کين اهو حق ڪنهن ڏنو آهي ته هو پنهنجي غريب ٻارن جو قتل عام 
ڪن. خاص ڪري اهي کاڌ خوراڪ, انهن کي خوشيون ڏيڻ کان سواءِ. رڳو پيٽ ڀرڻ لاءِ؟ ٻارن کي نفرت 
سان؟ اها ڳالهه بي معنيٰ آهي ته ٻار جڏهن وڏو ٿيندو ته هو ٻين کي کائيندو ڏسندو ۽پوءِ پاڻ به کائڻ 
جي خواهش محسوس ڪندو. سڀ کان پهرين. هڪ بربريت جهڙوڪ پکا کائڻ گهڻو وقت نه ٿو رهي 
سگهي ۽اسان يقين سان خام کائڻ جي شروعاتي فتح جي منتظر آهيون. پوءِ اهڙا لکين ماڻهو آهن 
جيڪي شراب نوشي يا ٻين جي نشي جي عادت ته ڏسن ٿا پر پاڻ کي اهڙن بڇڙن ڪمن کان پري رکن 
ٿا. منهنجو ٻار اڳ ۾ئي 6سالن جي عمر آهي 


هوڪ الو 3691ع جو آهي. جڏهن ڪتاب جو هي حصو لکيو ويو هو) 

سڀ ڪجھ سمجهي سگهي ٿو؛ هوءِ ڏسندي آهي ته پکا کاڌو ٻين ماڻهن جو کائي. پر هوءَ پاڻ ان کي 
پنهنجي پوري جان سان نفرت ڪري ٿي. ڪهڙو آفيم جو عادي پنهنجي ننڍڙن ٻار کي سيکاري ٿو ته هو 
پينگهي کان ئي منشيات جي عادت پيدا ڪري؟ 

ڪهڙي عقلمندي ماڻهوءَ کي پنهنجي پٽ کي قربان ڪرڻ لاءِ آماده ڪري ٿي ۽کيس پنهنجين نفرتن 
عادتن جو پهريون ساٿي بنائڻ لاءِ پنهنجي ذاتي عادتن کي ختم ڪرڻ ڇبرقرار رکڻ لاءِ؟ ماءُ پيءُ کي 
گهرجي ته پهريائين فطرت جي قانونن موجب صحتمند ٻار جي پرورش ڪن ۽پوءِ وڏي ٿيڻ کان پوءِ 
پنهنجي مستقبل جي عمل کي پنهنجي مرضيءَ تي ڇڏي ڏين. جهڙيءَ طرح ٻين سڀني خرابين جي 


صورت چ۾ڪندا آهن. 


انهن لائينن کي پڙهڻ کان پوءِ ڪو به هوشيار والدين ان حقيقت جو جواز ڳولي نه سگهندو ته 

ٻين اختيارين بلڪل مختلف صلاحون ڏنيون آهن. جيڪڏهن هوءَ حق جي آواز کي نظر انداز ڪندي رهي 
ته هن کي پنهنجي ٻار جي صحت کي خراب ڪرڻ ۽ان جي مستقبل کي خراب ڪرڻ جي ذميواري 
پنهنجي ڪلهن تي کڻڻ گهرجي. هڪ شخص کي 10,000 مادي کي صفر مادو سان تبديل ڪرڻ لاءِ 
سڀ کان وڌيڪ ابتدائي فيصلي کان بيزار هجڻ گهرجي. جاندار سيلز کي مئل سيلن سان. مڪمل طور 
تي متوازن خام مال کي خراب ٿيل مادي. قدرتي 
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غير فطري غذائيت سان غذائيت. اڇي ماني سان اڀريل ڪڻڪ, گوشت سان سائو مٽر. ۽تازو 
ميوو جام ذريعي. 


6851٣6018)٣ 0۱15 055‏ کي ثابت ڪرڻ گهرجي ته فطرت آهي 
اسان کي کاڌي جي شين سان گڏ پيش نه ڪرڻ ۾غلطي ڪئي ة 
پکا رياست 
آئون عوامي طور تي سڀني سائنسدانن کي اپيل ڪريان ٿو ته يا ته منهنجي خيالن جي تصديق ڪن ۽ 

ان جو اعلان سڄي دنيا ۾ڪيو وڃي. يا اهو ثابت ڪرڻ لاءِ ته جڏهن قدرتي کاڌي پيتي جي شين کي 
باهه ڏني وڃي ٿي. تڏهن انهن جي غذائي جزن يا توانائيءَ جي مواد ۾ڪو به نقصان نه ٿو ٿئي. جاندار 
سبزي خاني جي موت نه ٿيندي آهي ۽نه ئي ايٽم جي آئيني ۾ڪا تبديلي ايندي آهي. انهن کي وڌيڪ 
ثابت ڪرڻو پوندو ته انساني جاندارن لاءِ غذائي جزن جي تخليق .۾ بالغن اها غلطي ڪئي آهي ته اهي 
اسان کي کاڌي جي شين سان گڏ “پاڪ ٿيل“. پکايا يا سڙيل حالت ۾پيش نه ڪري. جيڪي ڪارخانن 

۽باورچى خانن ۾ڪيا ويا. اهي سائنسي قدم آهن جن جو مقصد فطرت جي غلطين کي درست ڪرڻ 
آهي ۽اهو ته مصنوعي انسانن جي ٺاهيل وٽامنز ۾ فطرت ۾ موجود وٽامنز کان وڌيڪ غذائي قيمتون 
آهن. ان ۾ناڪام ٿيڻ جي صورت . هانهن کي انهن افسوسناڪ غلطين کي تسليم ڪرڻ گهرجي. جيڪي 
هن وقت تائين ڪيون ويون آهن . ۽ هڪ پيرو پکايا کاڌا ختم ڪرڻ کان پوء. انهن کي ڪائنات جي 
حڪمت چپناهه وٺڻ گهرجي ۽ڌرتيء جي فطرت پاران پيدا ڪيل قدرتي کاڌي جي شين جي جوڙجڪ 

۾ مداخلت بند ڪرڻ گهرجي. جيڪي پاڻ کي گوشت کائيندڙ سمجهن ٿا. انهن کي ڇڏي ڏيو ته انهن 
جو گوشت. جيڪڏهن اهي ڪري سگهن. تازو ۽سڄو. گوشت حور جانورن وانگر. ان جي سيلن کي 
مارڻ يا ان کي ڪنهن به طريقي سان خراب ڪرڻ کان سواء. 


انساني جاندار لاءِ فطرت پاران پيدا ڪيل خام مال جي سالميت کي خراب ڪرڻ جو اسان کي ڪو 

به حق نه آهي. جڏهن. اسان جي اختيار ۾سڀني سائنسي طريقن سان. اسان سڀ کان ننڍڙو واحد 
واحد جاندار پيدا ڪرڻ جي قابل نه آهيون؛ جڏهن. اسان کي معلوم ڪيل سڀني غذائي اجزاء جي مدد 
سان. اسان هڪ جاندار کي مصنوعي طور تي کارائڻ ۽ان کي ڊگهي عرصي تائين زنده نه ٿا ڪري 
سگهون؛ ۽ جڏهن اسان اناج جي هڪ داڻي ۾ موجود مادي جو هزارون حصو سمجهڻ ۾مشڪل سان 
ڪامياب ٿيا آهيون. اهو سچ آهي ته تحقيق جو هڪ وڏو معاملو ڪيو ويو آهي ۽ مختلف غذائي اجزاء 
جي سڃاڻپ تي ڪافي ترقي ڪئي وئي آهي ۽نتيجي ۾ڪيترائي اهم غذائيت. 
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اجزاء دريافت ڪيا ويا آهن. پر اهي سڀئي دريافتون مصنوعي سيٽلائيٽ جي ايجاد کان وڌيڪ اهميت 
نه ٿي سگهن ٿيون. مصنوعي ويتامين ۽غذائي اجزاء جي وچ ۾ فرق اناج جي اناج جي وچ ۾ساڳئي 
ترتيب جو فرق آهي جيئن انسان جي ٺاهيل مصنوعي سيٽلائيٽ ۽اسان جي سڄي ڪهڪشان سسٽم 
کي ٺاهيندڙ آسماني جسمن جي وچ . ۾ سائنسدان جيڪي مصنوعي سيٽلائيٽ ٺاهيندا آهن. اهي 
ڪڏهن به موجود ڪهڪشائن کي ختم ڪرڻ ۽انهن جي جاءِ تي انٽر اسٽيلر جسمن سان تبديل ڪرڻ 
جو تصور نه ڪندا آهن جيڪي پاڻ ٺاهيل آهن. 


اسان جو بهترين طريقو اهو آهي ته قدرتي قانونن جو احتياط سان مطالعو ڪيو وڃي 
جانورن ۽سبزي جي جاندارن جي ارتقا. پر. ڪنهن به حالت .۾اسان کي فطرت جي ڪم کي رد 
ڪرڻ گهرجي ۽ پوء ان کي بدحالي غدود جي نڇوڙ ۽ مصنوعي ويتامين جي مدد سان ٻيهر ٺاهڻ 
جي ڪوشش ڪرڻ گهرجي. 


جڏهن اسان مکڻ ڇالو يا ميرو جو ٽڪرو وجهي ان کي پچائڻ شروع ڪريون ٿا ته ان جي تباهي 

جو عمل پهرئين ئي لمحي کان شروع ڪريون ٿا. 

اهو فوري طور تي سڪڻ شروع ٿئي ٿو. سڪي وڃڻ. ناسي ٿي وڃي ٿو ۽پوء سڪي وڃي ٿو. ۽جيڪڏهن 
اسان آپريشن کي ٿوري دير جاري رکون ٿا. اهو اڀري ٿو ۽خراب ٿي ويندو آهي. اها لذيذ بوءِ جيڪا اسان 
جي نڙيءَ کي ڇڪي ٿي. اها قدرتي خوراڪ جي قيمتي جزن جي بوءِ آهي. جيڪا اسان جي حواس تي 
کلندي ۽ٿلهي هوا ۾گم ٿي ويندي آهي. 


اصطلاح "پكائڻ ڻ" ۽"بيڪنگ" جي معني يا نه ٿيڻ گهرجي 

تيار ڪرڻ. تعمير ڪرڻ ۽بهتر ڪرڻ,. جيئن اهي هن وقت تائين استعمال ڪيا ويا آهن؛ انهن کي 
استعمال ڪرڻ گهرجي. بلڪه, برباد ڪرڻ, تباهه ڪرڻ. ساڙڻ. مارڻ يا فنا ڪرڻ جي احساس کي پهچائڻ 
لاء. ڇاڪاڻ ته انهن عملن جي ذريعي اسان سڀ کان وڌيڪ قيمتي شيون تباهه ڪريون ٿا جيڪي 

اسان جي جسم لاء اهم آهن ۽اهڙيء طرح اسان انسانيت جي خلاف سڀ کان وڏو ڏوهه ڪيو آهي. . 


هڪڙو ٻار پکا کاڌي جي ذائقي کان نفرت ڪري ٿو. جيڪو 
0009 ظاهر صرف کاڌي جي عادي کي . بس جيئن 


سادو ماڻهو اهو سوچي سگهي ٿو ته ان کي محروم ڪرڻ ظلم هوندو 
پکا کاڌي جي ذائقي مان ذ نڪتل خوشي جا ٻار. اهڙو 
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ماڻهن کي اهو سمجهڻ گهرجي ته حقيقت ۾ پكا کاڌو بلڪل سوادج نه آهن؛ اهي رڳو کاڌي جي عادي کي 
سوادج لڳندا آهن. جيئن آفيم نشاستي کي وڻندڙ لڳي ٿي. هن وقت تائين ڪو به اسان کي اهو سادو سچ 
نه ٻڌائي سگهيو آهي. ڇاڪاڻ ته قديم زماني کان وٺي ڪو به کاڌي جي لت کان آزاد نه ٿيو آهي. 


نئين ڄاول ٻار جي عضون کي صرف حام کاڌي جي ٺهڻ سان ٺهڪي اچي ٿو. ٻار تمام گهڻو مزو وٺندو 
آهي خام ميوو ۽ڀاڄيون. 

هو تمام گهڻي اطمينان سان کائي ٿو. خام اناج. آلو. ڀاڄيون. ڀاڄيون. سائي مٽر ۽دال. جيڪي هن لاءِ 
ذائقي ۾تمام سٺيون لڳن ٿيون. پر پکا کائڻ واري لاءِ ناپسنديده آهن. 


ننڍڙا ٻار پچي کاڌي جي ذائقي مان ڪا به خوشي حاصل نه ڪندا آهن؛ هو انهن کان نفرت ڪري ٿو ۽ 
پنهنجي پوري روح سان انهن کان پاسو ڪري ٿو ۽وڏي تڪليف سان هو انهن غير فطري خوراڪ کي نگلي 
ٿو. پر غريب. سادو ماءُ پيءُ کي اها ڳالهه سمجهه هنٿي اچي. هوءَ صرف پنهنجي لت جي رهنمائي ڪندي 
آهي پٻار کي چڱيءَ طرح کارائڻ جي پريشانيءَ ۾ان گندي خوراڪ کي ان حد تائين مجبور ڪندي رهندي آهي 
جو ٻارکي هڪ مڪمل لت هبدلائي ڇڏيندي آهي. اهڙي طرح ان جي صحت ۽خوشين کي برباد ڪندي آهي. 


هن جي زندگيء جي پهرين چند سالن دوران. ٻار هڪ خوفناڪ ڪم ڪندو آهي 
غير فطري خوراڪ جي خلاف جدوجهد. اهو ٻارن جي ڪيترن ئي بيمارين ۽بار بار پيٽ جي بيمارين مان 
ظاهر ٿئي ٿو جنهن سان ٻار متاثر ٿين ٿا. ۽انهي سان گڏ ٻارن جي موت جي اعلي شرح مان. هڪڙو ٻار 
هڪڙو نئون تعمير ٿيل. مڪمل ڪارخانو آهي. هو ڪڏهن به بيمار نه ٿيندو جيڪڏهن اسان هن جي عضون 
جي عام غذائي سرگرمين لاءِ قدرتي غذائيت فراهم ڪريون. 


81-577 جي آفاقي اپنائڻ سڀني کي آزاد ڪرڻ جو واحد رستو آهي 
انسانن کي بيمارين جي لعنت کان هميشه لاء. خام کائڻ جي تبليغ جي شروعات بيمار ماڻهن. نون 
ڄاول ٻارن. ضروري قوت ۽دانشمند ماڻهن ۽خام کائڻ وارن ٻارن جي سمجهدار والدين کان ٿيڻ 
گهرجي. جن کي پنهنجي گهرن مان بيڪار کاڌي جا سمورا نشان خارج ڪرڻ گهرجن. پنهنجي ٻارن جي 
رستي هلالچ نه رکڻ. پکا کاڌي مان رضاڪارانه روڪٿام جو اهو ابتدائي دوران ڏينهن تائين هلندو. 
جڏهن احتيارين اچي ويندا 
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انهن جا حواس. ۽خام کائڻ کي لازمي قرار ڏيڻ جو عزم ڪندا, اهڙيءَ طرح جاهل. اڻ پڙهيل عوام تي 
فطرت جي دانشمندي کي لاڳو ڪرڻ. اهو وقت ايندو جڏهن سڄي دنيا ۾خام کائڻ جو غلبو هوندو. 
انهن برڪت واري مستقبل . ۾پچائڻڻ هڪ جرم طور سڃاتو ويندو. 


پکا کائڻ جي عادت کي جلدي ختم ڪرڻ جي مشڪل مشڪل کي ان جي نقصان کي رد ڪرڻ 

لاءِ عذر طور ڪم نه ڪرڻ گهرجي. 

ڪو به چوري, ڦرلٽ ۽ قتل جو جواز پيش ڪرڻ جي ڪوشش نه ٿو ڪري. جيتوڻيڪ انساني سماج مان 
انهن خطرناڪ آفتن جو خاتمو ممڪن نه ٿي سگهيو آهي. 

سائنسدانن لاءِ ضروري نقطو اهو آهي ته هو اصولي طور تي تسليم ڪن ۽ عوام کي اهو اعلان ڪن ته 
کاڌي پيتي جي شين کي پچائڻ جو عمل غلط. غير فطري ۽خطرناڪ آهي ۽اهو ئي سڌي ريت بيمارين 
جو سبب آهي. خام کائڻ کي اصل عمل ڇاڻڻ جو ثانوي سوال پوءِ ايندڙ واقعن تي ڇڏي سگهجي ٿو. 


پکا کائڻ لڳاتار خوراڪ جي لت. بيمارين. طبي سائنس ۽دواسازي کي جنم ڏنو آهي. طبي 

سائنس جو آخري مقصد انسان جي بگڙيل عضون جي مرمت ۽مرمت ڪرڻ آهي. طبي سائنس جي 
جاءِ تي. خام کائڻ واري وٽ پنهنجي سائنس يا صحت آهي. جنهن جو مقصد مٿي ذڪر ڪيل انحطاط 
کي روڪڻ ۽ موجوده ۽ايندڙ نسلن جي صحتمند. خوش. ڊگهي ۽ پرامن زندگي کي يقيني بڻائڻ آهي. 
سڀ بيماريون فطرت جي قانونن جي ڀڃڪڙي سبب آهن. خام کائڻ ماڻهن کي انهن قانونن جو احترام 
ڪرڻ تي مجبور ڪري ٿو. 


منهنجي خاندان ۾خام کائڻڻ جو رواج 


حقيقت اها آهي ته 60سالن جي عمر ڇآئون اهي سٽون لکڻ جي قابل آهيان 
خام کائڻ. ست يا اٺ سال اڳ منهنجي دل اهڙي خراب حالت ۾هئي جو دل جو دورو ناگزير محسوس 
ٿيندو هو. مون کي ڪجهه قدم چڙهڻ سان بي آرامي ٿيندي هئي. مون ۾ايتري طاقت نه هئي جو پاڻيءَ 
جي هڪ بالٽي کڻان. قبض. بدهضمي. دل جي جلن. بي خوابي. سر درد, پائلس. گاؤٽ. اسڪليروسس. 
هاءِ بلڊ پريشر. ٽيڪي ڪارڊيا. ڪرونڪ برونڇائٽس. بواسير ڇبار بار زكام, گذريل ڪافي عرصي کان 
ٽي زندگءَ جا سان قا ان خاه غاڻڻ جه بايان انمت سيب خخاين ان تجانخ حاصال؛ 
ڪري چڪو آهيان. مون مستقل طور تي پنهنجو بلڊ پريشر 18-20 کان 3 اتائين گهٽايو آهي. ۽منهنجي 
نبض جي شرح 80-90 کان 8-60كتائين. بغير ڪنهن ٿڪ جي نشاني. 
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مان تاجرش ۽واپس 24)ڪلوميٽرن جو مفاصلو) چئن ڪلاڪن ۾پنڌ ڪري. بکري وانگر جبلن تي 
چڙهڻ. ڏاڪڻ تان ڳرا سوٽ ڪيس کڻي مٿي چڙهي سگهان ٿو ۽جڏهن مون وٽ وقت آهي ته مان 
روزاني جي معمول موجب 2 ڪلوميٽرن جو پنڌ ڪري سگهان ٿو. مان. جيڪو ڪنهن زماني ۾ 
ڪرونڪ برونچائٽس ه۾مبتلا هوندو هو ۽ سال ۾ڪيترائي ڀيرا انفلوئنزا جي مرض ۾مبتلا هوندو هو 
يقينن. مون کي گذريل ڪجهه سالن ۾ ڪام زكام به نه هئي ۽سڄو سال کليل هوا ۾ سمهندو رهيس. 
سياري ۽اونهاري . ۾ ٿڌي يا مائڪروبس جي گهٽ ۾گهٽ خوف کان سواء. 


سال اڳ. مون کي گوٿ جو ايترو شديد حملو ٿيو هو ته مان هٿ نه ڪري سگهيو 

منهنجي وڏي پير جا جوڙا؛ اڄ آئون انهن کي درد جي گهٽ ۾گهٽ نشاني کان سواء منهنجي سڄي 
طاقت سان موڙي سگهان ٿو. ايٽوفان. اي سي ٽي ايڇ. ڊجيٽلس. برومائڊس. آئيوڊين. اسپرين. اينٽي 
بايوٽڪ ۽ ٻين هزارين دوائن جي ذريعي دنيا ۾ڪٿي اهڙا نتيجا مليا آهن؟ 


اها دل جيڪا هڪ منٽ 58 ۾ڌڙڪن جي رفتار سان ڪم ڪري ٿي ان کان اعتماد سان اميد 

ڪري سگهجي ٿي ته هو فالج جي خطري کان سواءِ ڪيترن سالن تائين ڪم ڪندو رهندو. پکا کائڻ 
جي حالتن .۾ جهڙوڪ نبض جي رفتار ۾گهٽتائي تڏهن ئي ٿيندي آهي جڏهن دل ڪمزور هجي. پر 
منهنجي حالت ۾اهو منهنجي هاضمي جي عضون جي آپريشن چباقاعده عمل جو قدرتي نتيجو آهي. 


اها ڳالهه انتهائي اهم آهي ته مان جڏهن به پنهنجي معدي کي قدرتي کاڌي جي عام مقدار 

کان ڪيترائي ڀيرا اوور لوڊ ڪرڻ جي ڪوشش ڪريان ٿو. ته اهي گهڻي وقت تائين معدي هنه رهندا 
آهن. پر هڪ ئي وقت اندرين ۾داخل ٿي ويندا آهن ۽ ڪجهه ڪلاڪن ۾جسم مان نڪرندا آهن. ڪنهن 
به قسم جي خراب ٿيڻ ۽هضمي جي معمولي حرابي پيدا ڪرڻ يا مون کي ڪنهن به قسم جي 
تڪليف پيدا ڪرڻ کان سواء. ان حالت .۾ منهنجي نبض جي رفتار هڪ منٽ چچار يا پنج ڌڙڪن 
کان وڌيڪ نه وڌي ويندي آهي. جڏهن ته مان جڏهن ”هڪ عام ماڻهوءَ“ وانگر پکا کاڌي سان پاڻ کي 
”مطمئن“ ڪرڻ جي ڪوشش ڪندو آهيان. ته منهنجي دل جي ڌڙڪن فوري طور تي 85-90تائين 
وڌي ويندي آهي. ۽ منهنجي پيٽ کي معمول جي روشنيءَ جو احساس بحال ڪرڻ ڇڏينهن لڳن ٿا. 


پاڻ سان گڏ. مان پنهنجي ٽئين ٻار کي ڪچي کائڻ واري جي حيثيت ڇپالي رهيو آهيان. 
هوءَ اڳ ۾ئي ستن سالن جي ننڍڙي ڇوڪري آهي. پر هن ڪڏهن به پنهنجي وات ۾خراب ٿيل کاڌي 
جو هڪ ٽڪرو نه وڌو آهي. هن جي صحت آهي 
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ڪمال جو مجسمو. مان هاڻي ڏسي سگهان ٿو ته ڪچو ۽ پکكا کائڻ وارن ٻارن ۾ ڪيترو وڏو فرق آهي. 
هڪ سؤ ڪچا کائڻ واري ٻارن کي پالڻ هڪ پکڙيل ٻار کان وڌيڪ آسان آهي. ڪنهن کي ڪڏهن به ٻارن 
جي بيمارين جي باري ۾پريشان ٿيڻ جو موقعو نه هوندو آهي جهڙوڪ ٿڌ ۽ٿڌ. اسهال ۽قبض. يا ٻار 
جي تمام گهڻو يا تمام گهٽ کائڻ بابت پريشان. هوءَ لڙڪن وانگر خوش مزاج آهي ۽جڏهن چاهي ٿي 
ته ٽيبل تي وڃي ٿي ۽هر شيءِ ۾مدد ڪري ٿي جيڪا هوءِ کائڻ پسند ڪري ٿي. هوءَ سڄو ڏينهن 
کيڏندي. ڳائيندي ۽رقص ڪندي رهي ٿي. بنا ڪنهن لالچ جي. روئڻ کان سواءِ. پنهنجي آس پاس وارن 
کي تڪليف پهچائڻ کان سواءِ. 


هوءَ رات جو ٺيڪ 8وڳي بستري تي وڃي ٿي ۽چند منٽن لاءِ پاڻ کي ڳائڻ کان پوءِ. هوءَ اکيون بند 
ڪري صبح جو 6وڳي تائين مٿي جيان سمهي رهي ٿي. ان کان علاوه. اها هڪ تمام قابل ذڪر حقيقت 
آهي ته پهرين ڪجهه مهينن کان پوء اسان کي صرف ٽي يا چار موقعا ياد ڪري سگهون ٿا جڏهن هوء 
رات جو جاڳندي هئي. هن جي ننڊ ايتري ته اونهي ۽اونهي آهي جو ڪو به شور يا حرڪت هن کي 
جاڳائڻ جو سبب ناهي. 


جڏهن ڪنڊر گارٽن ۾ٻيا ٻار ناشتي جي ٽيبل تي بيٺا آهن ته ماني ۽پنير. روٽي ۽مكڻ. پيسٽري 

وغيره, ته هوءَ پنهنجي ميوي جو ٿلهو ڪڍي ٿي. جيڪو هن گهر مان ورتو آهي ۽خاموشيءَ سان ان 
مان مزو وٺي ٿي. 

جڏهن اسان دوستن وٽ گهمڻ لاءِ ويندا آهيون ته هوءَ انهن اوور لوڊ ٿيل چانهه جي ٽيبلن تي مڪمل 
لاتعلقيءَ سان ڏسندي آهي. جن تي ماڻهو پاڻ ويهندا آهن ۽ هر قسم جي پيسٽري ۽مٺائي جو ”مزو“ 
وٺندا آهن. هوءَ ڪڏهن به ڪا خواهش ظاهر نه ڪندي آهي. نه ته تجسس کان ٻاهر. انهن مان ڪنهن 
کي چکڻ جي. هن طريقي سان سڀني حام کائڻ وارن ٻارن کي پالڻ گهرجي. 


منهنجي زال. جنهن تي مون ڪڏهن به مجبور نه ڪيو آهي. آهستي آهستي 

پنهنجي ٻار ۽ان جي صحت جي خاطر غذائي نظام کي تبديل ڪندي. هاڻي مڪمل طور تي حام کائڻ 
وارو بڻجي چڪو آهي ۽ هن جي حالت کان بلڪل مطمئن آهي. شروعات . ۾ هن گوشت کي مڪمل 
طور تي ڇڏي ڏنو ۽پوءِ هن هفتي ۾ هڪ يا ٻه ڀاڄيون گهٽائي ڇڏيون. جيئن جيئن ٻار ٿورو وڏو ٿيندو 
ويو. تيئن ان جي جاءِ تي ڪجهه ابليل الو ڪڏهن ڪڏهن کڻي ويندا هئا. اخر اهي به تڏهن ڇڏي ويا 
جڏهن هڪ ڏينهن ٻار پڇيس ته ”مائي. اها ڪهڙي بدبوءِ اچي رهي آهي؟ ان کان پوءِ هن سڄي مانيءَ 
جي مانيءَ جو فقط هڪ ٿلهو ٽڪرو ورتو. جنهن کي هوءِ ڪڏهن ڪڏهن اخروٽ سان کائيندي هئي. 
جنهن کي ٻار نه ڏٺو هو. ”اڄ هوءَ پنهنجي جسم تي خام کائڻ جا عجيب اثر ڏسي ٿي ۽اها حيرت جي 
ڳالهه ناهي. 


47 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


تنهن ڪري,. هوء سڀني پکايا کاڌي جي شين کان پري رهي. ۽اهو سڀ ڪجهه بغير ڪنهن مشڪل جي 
مڪمل ڪيو ويو. هڪ ڀيرو فيصلو ڪيو ويو هو سنجيدگي سان. جڏهن گهر ۾ پکا کاڌي جي بوءِ نه هجي 
ته ڪچو کائڻ تمام سادو ڪم ٿي ويندو آهي. اهو طريقو آهي جنهن جي پيروي انهن سڀني والدين کي 
ڪرڻ گهرجي جيڪي پنهنجي صحت کي اهميت ڏين ٿا ۽ پنهنجن ٻارن سان پيار ڪن ٿا. 


انسان جون سڀ بڇڙيون عادتون پکا جو نتيجو آهن 
کائڻ 


ڪچو کائڻ ٻين سڀني حرابين کي ميدان مان ڪڍي ڇڏيندو جيئن شراب نوشي. تمباکو 
نوشي. منشيات جي عادت ۽لالچ. اهي لت وڌيڪ خام کائڻ سان گڏ نٿا ٿي سگهن. اهي خرابيون 


خام کائڻ جي فتح سان. آخرڪار دنيا ۽ ۾قومن جي وچ ڇ۾پائيدار امن قائم ٿيندو. سڀ ڏوھ, 

نفرت. دشمني. وڏائي. حسد پعام طور تي انسان جون سڀ بڇڙيون عادتون پکا کائڻ جي اولاد آهن. 

پکڙيل کائڻ جي خاتمي سان انسانن جا جذبا پرسڪون ٿي ويندا. سندن ذهنن ۾سڪون پيدا ٿي ويندو 

۽ زندگي ايتري آسان ٿي ويندي جو هاڻي مرد هڪ ٻئي جو گوشت ڀڃڻ يا پنهنجو ضمير وڪڻڻ جو پابند 
نه رهندو. 


غذا جي تصور تائين محدود هجڻ گهرجي 
قدرتي طرفان غير فطري غذائيت جو متبادل 
کارائڻ جو طريقو 


جس خاڻ كاڻڻٴت انان كن بيمارين کاڻ تجات بارخ جه احد رت آهيدأڈ قدم جڎهن 

به نه ڏنا آهن ۽نه وري ڪو نتيجو ڏيندا. پکا کائڻ جي موجوده حالتن ۾مخصوص غذا جي غذائي 

قدرن جي سڀني قبول ٿيل حسابن کي بغير حساب جي طور تي علاج ڪيو وڃي. بيماري ڪهڙي به 
هجي. جڏهن غذا جي ڳالهه ڪئي وڃي ته اسان کي رڳو خام ۽پکا. قدرتي ۽غير فطري,. خالص ۽ 
خراب جي لحاظ کان سوچڻ گهرجي. هر روز ريڊيو تي. اخبارن ۽ ۾ٻين مختلف طريقن سان مخصوص 
وٽامن. منرلز ۽پروٽين جي استعمال بابت سفارشون ۽انهن جي ڪيلورين جي قدرن بابت ڏنل 
معلومات مڪمل آهي. 
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ناقابل عمل. بيڪار ۽خطرناڪ, خاص طور تي جڏهن اهي دوائن ۽جانورن جي خوراڪ جي استعمال 
تي ٻڌل هجن. 


انفرادي غذائي مواد جي خاصيتن تي غور ڪندي. اسان کي پاڻ کي پريشان نه ڪرڻ گهرجي ته 

ڪنهن خاص غذائيت ۾ڪهڙي خاص ويتامين يا ٻيا جزا موجود آهن. اها خوراڪ جي هر وات ۾سڀني 
مختلف جزن جي غير متغير موجودگي آهي جيڪا لازمي هجڻ گهرجي. تنهن ڪري. اسان کي اهو خيال 
رکڻ گهرجي ته ڪنهن به جزن مان غير حاضر نه آهي جيڪو اسان کائي رهيا آهيون. اها حالت آهي 
جڏهن اسان ڪنهن به خام سبزي کاڌي جي شين کي کائون ٿا. جڏهن ته پکا کاڌي چانهن جي هزارن 
جي تعداد ۾غير حاضر آهي. 


صدين کان آخر تائين. هزارين ماهرن غذائيات ٺاهيا آهن 

انهن جو خاص مطالعو. پر جيئن ته هنن صرف ثانوي مسئلن تي توجه ڏنو آهي ۽باورچى خانه جي 
باهه سان ٿيل نقصان جو به خيال نه رکيو آهي. تنهن ڪري سندن تحقيق گهربل نتيجا نه ڏئي سگهيا 
آهن ۽ان کان به بدتر اهو آهي ته انهن جي لاتعداد تضادن جي ڪري اهي انسانيت لاءِ تباهي جو باعث 
بڻيل آهن. . جيتوڻيڪ ڀاڄيون. جن کي انهن مان سڀ کان وڌيڪ ترقي پسند سمجهيو وڃي ٿو. انهن 
نه رڳو باهه جي نقصان کي برداشت ڪيو آهي. پر انهن اڇي روٽي ۽سڌريل کنڊ جو استعمال پڻ ڪيو 
آهي. جيڪي تمام قيمتي جزن کان خالي آهن. تنهن هوندي به. اهو اعتراف ڪرڻو پوندو ته انساني لت 
جي فتح .۾ڀاڄيون تمام تيز ترين روڊ گذري ويا آهن. سڀ کان ڏکيو قدم گوشت کان پرهيز ڪرڻ آهي. 
جنهن کان پوءِ بي گوشت غذا کي خام کاڌي جي شين سان تبديل ڪرڻ صرف هڪ ننڍڙو قدم آهي. 
جيتوڻيڪ اهو ننڍڙو قدم آهي ته انهن کي پنهنجي آخري مقصد تائين پهچڻ گهرجي. تنهن ڪري. اها 
اميد رکڻ گهرجي ته سڀني رنگن جا سبزي خور خام کائڻ جي اصولن کي قبول ڪندا ۽هڪ ئي جهنڊي 
هيٺ گڏ ٿيندا. انهيءَ خوشيءَ واري زندگيءَ جو بنياد وجهڻ لاءِ. جيڪو هميشه انسانن جو خواب رهيو 
آهي. 


غذائيات جي ماهر جي حيثيت سان. آمريڪا ٣1981156٣‏ .6 ۾پاران وڏي شهرت حاصل ڪئي وئي 
آهي. پر هوسر به. ٻين غذائي ماهرن جي مقابلي ۾ترقي پسند آهي. پر کائڻ سان ٿيندڙ نقصانن جو 
خيال نه رکندو آهي ۽ان ڪري هو نسخن جي ذريعي باورچى خانه ۾ٿيل نقصان کي بحال ڪرڻ جي 
ڪوشش ڪندو آهي. اڇچو ته هڪ لمحي لاءِ سمجهون ته هن جي صلاح 
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ڪجھ مفيد مقصد جي خدمت ڪري سگهي ٿي. پر ڪٿي آهي مزدور. هاري مزدور يا گهٽيءَ ۾ عام 
ماڻهوءَ کي اهو معلوم ڪرڻ لاءِ هزار ڊالرن جي فيس. جيڪا هن کي ادا ڪرٿي پوندي. اها معلومات 
حاصل ڪرڻ لاءِ ته هن کي صبح جو ڪيترو ڪارو گدو وٺڻو پوندو. شام جو ڪيترو خميرو. . يا هڪ 
خاص وٽامن جا ڪيترا هزار يونٽ هن کي هر روز نگلڻ گهرجن؟ 


اهو صحيح طريقو ناهي. اهو سڀ کان واقف ڪرڻ ضروري آهي 
ڪرڻ ۽مخصوص غذا ۽انفرادي ويتامين جي سفارشن کي روڪڻ لاءِ. 


سائنس جا ماهر ڄاڻن ٿا ته ڪو به ماڻهو خاص طور تي ماني. پالش ٿيل ڇانور يا گوشت جي غذا 

تي کائي ٿو. اهو ڊگهي زندگي گذارڻ جي اميد نٿو ڪري سگهي. پر عام ماڻهوءَ کي اها خبر ناهي. هن جي 
خيال .چاهي کاڌو بهترين غذا فراهم ڪن ٿا. اسان ان ڳالهه جي ضمانت ڪيئن ٿا ڏئي سگهون ته حالتن 
جي زور تي يا غربت جي دٻاءِ ۾ هڪ فرد بيوقوفيءَ سان پاڻ کي ۽پنهنجي ٻارن کي انهن کاڌن تي اڪيلو 
نه کائيندو ۽نتيجي ۾ پنهنجو پاڻ کي برباد نه ڪندو؟ ايستائين جو سڀ کان وڏو سائنسدان. جيڪو هن 
سڄي موضوع کان واقف آهي. پنهنجي لالچ جي خواهش کي برداشت ڪرڻ جي قابل نه آهي ۽ هو 
انهن لعنتي شين مان ايترو ته کائي ٿو ته هو آهستي آهستي پاڻ کي ماري ٿو. ۽تمام جلدي خودڪشي 
ڪري ٿو. ڪينسر يا دل جو دورو. تنهن ڪري, رڳو ڪتابن ۾انهن خيالن جو پرچار ڪرڻ ڪافي نه آهي؛ 
عوام جي غذائي عادتن ۾ بنيادي. رٿيل تبديليون متعارف ڪرائڻ لاءِ رياست جي مناسب ادارن کي 
متحرڪ ڪرڻ ضروري آهي. بتدريج غذائي اجزاء جي وڏي فضول کي محدود ڪرڻ ۽خام ۽غير صاف 
ٿيل کاڌي جي شين جي استعمال کي حوصلا افزائي ڪرڻ لاءِ فعال قدم کڻڻ گهرجن. هر قسم جي غذا 
جو آخري مقصد خام کائڻ هوندو آهي. جڏهن لفظ ”غذا“ پنهنجي معنيٰ وڃائي ويهندو آهي ۽اظهار کي 
جاءِ ڏيندو آهي 1111111104 4711841 ليا . ؟"7-غ 1111074 ع714 ٣0]‏ 45 ]!ع ]1/4 لا/ك/4] 
!ع1011 ع711 
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قدرتي کاڌي جي شين ۾غذائي جزن جو لاڳاپو مقدار تمام گهڻو مختلف هوندو آهي. ان لحاظ کان ته 

هڪ جز جي هڪ مليگرام جي مقابلي ۾ٻئي جزو جي هڪ مليگرام جو هڪ هزار ۽ٽئين جي هڪ مليگرام جو 
هڪ ملين حصو ٿي سگهي ٿو. پر هڪ مليگرام جي هڪ لکون حصي جو وزن انساني ڪارخاني لاءِ ايترو ئي 
ضروري آهي جيترو هڪ ملي گرام وزن وارو. هاڻي. پڇائڻ دوران. اهو خاص طور تي اهي جزا آهن جيڪي 
ننڍن نشانن ۾موجود آهن. جيڪي پهرين مثال ۾تباهه ٿي ويا آهن. 


ڪو سوچي سگهي ٿو ته اهڙن ناقص خام مال سان انساني ڪارخانا هڪدم ڪم ڪرڻ بند ڇو نه ٿا 
ڪن. جيئن عام ڪارخانا ڪندا آهن. پر ڪافي عرصي تائين پنهنجو ڪم جاري رکندا آهن. ان ڪري ماڻهو ان 


معاملي جي حقيقت اها آهي ته انساني جسم هڪ معمولي نه آهي 
ڪارخانو اها هڪ وڏي دنيا آهي جنهن ۾لکين ماڻهو. بيشمار ڪارخانا. مختلف تنظيمون. سسٽم. اسٽور. 
ذخيرا وغيره آهن. توڙي جو ان کي ڪابه غذائيت حاصل نه ٿي ٿئي. تڏهن به اهو 70ڏينهن تائين يا ان 
کان به وڌيڪ وقت تائين پنهنجي محفوظ ڪيل ذخيرن کي استعمال ۾آڻي سگهي ٿو. 


جسم هداخل ٿيڻ کان پوِ. غذائي مواد رت جي ذريعي سڄي انساني جسم چورهايو ويندو آهي ۽ 

هر هڪ جخاني کي پنهنجي ساخت ۽ خاصيت جي مطابق مواد حاصل ڪري ٿو. پر غدود جا سيل ۽عضوا 
انهن ٿورن خراب ٿيل جزن مان ڪجه به نه وٺندا آهن جيڪي پڪي کاڌي ۾اهڙين ننڍين قسمن ۾موجود 
هوندا آهن. جي آڱرين تي ڳڻڻ جيترا. هو بک ۽بيزاريءَ جي حالت ۾انتظار ڪندا رهندا آهن. تان جو سندن 
مالڪ پنهنجون آڱريون ڊگهو ڪري پياز. سائي سبزي يا ميوي جي هڪ ٽڪڙي ڏانهن مدد ڪندو. 


انسان انفرادي سيلن جي بک کي محسوس نٿو ڪري,. غدود ۽عضوي حاني جي انتهائي بک جي 
باوجود. هن جو پيٽ ڀريل آهي. هن جو لت مطمئن آهي. هو پاڻ مطمئن آهي. پر اڃا به وڌيڪ مواد 
بيڪار, بيوقوف ڀغير فعال سيلز آهن. جيڪي لالڇ سان "مڪمل طور تي متوازن تعميراتي مواد" کي 
کائي ويندا آهن. 
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انهن جي جوڙجڪ ڏانهن ۽"مضبوط ۽ مضبوط" جسم کي ان جي بلڪ وڌائي. 


اهو ئي سبب آهي جو 50-60 ڪلوگرام جي ضرورت کان وڌيڪ بيڪار سيلز سان گڏ. هڪ 

صحتمند, مضبوط ۽زوردار ماڻهوءَ وٽ چند سو گرام فعال. خاص سيلز موجود نه هوندا آهن. جن جي 
ذريعي سندس هڪ يا ٻيو غدود باقاعده ڪم ڪري سگهن. ۽بي عيب شين جي پيداوار. جيستائين 
غدود ۽عضوا فعال خلين جي آخري باقيات کان محروم نه ٿيا آهن. انسان ڪنهن نه ڪنهن طرح 
پنهنجي وجود کي ڇڪي سگهي ٿو. پر جڏهن اهي آخر چگذاريا ويندا آهن. موت ناگزير ٿي ويندو آهي. 


77#“ ” 


پوءِ ”مست“. ”مضبوط“ ۽“مضبوط“ ماڻهو پنهنجي غدود ۽عضون جي بک سبب مري ويندا آهن. 
مثال طور. دل جي سيلن کي عام ڪنڪشن ٺاهڻ لاء ضروري طاقت ۽لوچ وڃائي ٿو. دل وري پنهنجي 
سيلن جو تعداد وڌائي صورتحال کي بچائڻ جي ڪوشش ڪري ٿي. جنهن جي نتيجي ۾اها جانورن جي 
پروٽين ۽سفيد مانيءَ مان ٺهيل سيلن سان وڌي ٿي. -پر ان جو ڪو به فائدو نه آهي. ڇاڪاڻ ته انهن 
سيلن ۾ڪو به ڪارائتو ڪم ڪرڻ جي گنجائش نه هوندي آهي ۽اهو عضوو پوري طرح ڌڙڪڻ بند ٿيڻ ۾ 
گهڻو وقت نه لڳندو آهي. 


اسان کي يقيني طور تي خبر ناهي. ڪيترا مختلف حلقن ڏانهن ويندا آهن 

ڪڻڪ جي اناج يا ڪنهن ٻي سبزي جي جسم جو ٺاهڻ. اڇو ته هڪ فرضي. لڳ ڀڳ انگ. چون ٿا 
,0 فطرت جي ابتدائي قانونن موجب اسان کي پوءِ اهو سمجهڻ گهرجي ته انساني ڪارخاني لاءِ 
گهربل خام مال 10,000 مختلف مادن تي مشتمل آهي ۽انهن مواد جي فراهمي ۾اهو خاص خيال 
رکڻ ضروري آهي ته انهن مان ڪو هڪ يا ٻيو مواد موجود نه هجي. غير حاضر 


هي انساني ڪارخاني جي عام آپريشن کي يقيني بڻائڻ لاء سڀ کان قدرتي نظام آهي. 


هاڻي اچو ته ڏسون ته هن پکا جي کاڌ خوراڪ جي غذائيت کي ڪيئن خراب ڪري ٿو 
عمر آهي. مرد انهن ضروري شين جي وڏي تباهي کڻندا آهن ۽انهن جي جسمن کي انهن جي 
اجزاء جي صرف چند قسمن سان پاليندا آهن. 


حياتيات جي ماهرن سالن جي محنت کان پوءِ معلوم ڪيو ته پنير. مکڻ. جگر يا دماغ ۾پصرف 

5 قسم جا مادا آهن. انهن مان اها توقع ڪئي ويندي هئي ته هو اهو اعتراف ڪن ته انهن جي 
ڊگهي محنت جي نتيجي هانهن کي اهو معلوم ٿيو آهي ته اهڙي قسم جي کاڌي جي شين ۾صرف 
10-5 آهن. 
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بي ترتيب. غير متوازن. زهر پيدا ڪندڙ., زوال پذير ۽مئل مادا ۽اسان جي خام مال جي اجزاء جا 9990قسمون موجود نه آهن ۽ان 
ڪري. اهي کاڌي جون شيون ايتريون گهٽتائي. نقصانڪار ۽خطرناڪ آهن جو انهن جو غذائي طور استعمال نه ٿيڻ گهرجي. ڪنهن 
جي طرفان سفارش ڪئي وئي آهي. پران جي بدران. اهي هڪ هڪ ڪري انهن سڀني شين جا نالا بيان ڪن ٿا جيڪي انهن کاڌي 

جي شين ۾ڳولڻ ۾ منظم ڪيا آهن. اهي تفصيل سان بيان ڪن ٿا انهن جي غذائيت ۾ڪم . ۽انهن جي خاصيتن کي ڳڻڻ کان پوء. 
اهي انهن کي "فائده مند" غذائيت جي طور تي سفارش ڪن ٿا. انهن هزارين غذائي اجزاء جي غير موجودگي بابت هڪ لفظ به نه 
ڳالهايو. نه ئي اهي غذائيت چانهن جي ڪددار يا تباهي نتيجن بابت ڳالهائيندا آهن جيڪي هميشه انهن جي غير موجودگي جي پيروي 


ڪندا آهن. 


اڃان تائين. اهي غور سوال جا ڪافي اهم حصا آهن. 


اهو ذهن ڇپيدا ٿيڻ گهرجي ته خام جا ڪيترائي گهڻا ڪم آهن 
جسم ۾ موجود کاڌي جون شيون جيڪڏهن ڪنهن معجزي سان انسان کي به معلوم ٿي ويون ته پوءِ به انهن جي بيان لاءِ سڄي 
عمر ڪافي نه هوندي. اسان کي لازمي طور تي غذائيت جي ابتدائي قانونن مان هڪ حقيقت کي سمجهڻ گهرجي ته ڪو به غذائي 


جزان جي حقيقي مقصد کي پورو نٿو ڪري سگهي. جيڪڏهن ان کي اڪيلو ۾ورتو وڃي. مڪمل طور ٿي. 


جڏهن ڪو اشارو ڪري ٿو ته سڀ کان وڌيڪ مشهور سائنسدان ته آهي 

سفيد مانيءَ ۾ڪنهن به قسم جي وٽامن جو ڪو به نشان نه آهي. جنهن کي هو کائي ٿو. هو بنا ڪنهن 
شڪ جي جواب ڏئي ٿو ته هو به وٽامنس تي مشتمل کاڌي پيتي جي شين کي کائي ٿو. برابري جي 
جواز سان. هڪ ڀاڙيندڙ سڄو ڏينهن پنهنجون سرون رکي سگهي ٿو ۽بغير ڪنهن مارٽر جي پنهنجي 
ڀت بلند ڪري. پوءِ. دليل ڏيو ته اهڙا وقت آهن جڏهن هو مارٽر پڻ استعمال ڪري ٿو. اها انڌائي آهي 
جيڪا کاڌي جي نشي جي ڪري آهي. 


سفيد ماني ڇا آهي جيڪڏهن نشاستي. کنڊ. ڀاڄيون. پروٽين ۽ڪيترن ئي قسمن جا مردار نم نه هجن- ٻين لفظن . ۾اسان 

جي خام مال جي 10,000 اجزاء مان صرف چند جي بي جان راھ؟ جيڪڏهن مٿي ڏنل 10,000 مان هڪ نه ته ريفائنڊ شوگر ڇا آهي؟ 
گوشت ڇا آهي جيڪڏهن زهر تي مشتمل پروٽين ۽ڪجهه خراب ٿيل جزن جا نشان نه هجن؟ ان جي باوجود. انسان پنهنجو پيٽ 
انهن ٿورن شين سان ڀري ٿو ۽پنهنجي عضون کي هزارين واقعي ضروري غذائيت کان محروم ڪري ٿو. نتيجي ڇپيدا ٿيندڙ خرابيون 


جيڪي هن جي عضون ۾اچن ٿيون. هڪ ٿي سگهي ٿو 
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ڪجهه حيال اسپتالن جو دورو ڪندي يا طبي درسي ڪتابن ڇ۾ڏنل تصويرن کي جانچڻ سان. اهڙيون خوفناڪ 
خرابيون. زخم ۽السر ڪيئن ٿي سگهن ٿا. جيڪڏهن اعلي غذائيت جي غير موجودگي جي ذريعي؟ 


جيتوڻيڪ سائنسدانن هن وقت تائين هزارين غذائي جزن مان صرف 40-50قسمون دريافت ڪيون 

آهن. پر طبي ادب جو هڪ وڏو حصو انهن مادن جي اثرن جي وضاحت لاءِ وقف ٿيل آهي. جيڪي ٻين 
طبي سرگرمين جي وڏي پئماني تي پڻ آهن. ان کان علاوه. تجارتي ادارن جو هڪ وسيع خال دنيا جي ڊيگهه 
۽چوٽي ۾پکڙيل آهي انهن شين جي پيداوار ۽ورڇ لاء. 


اسان چڱيءَ طرح اندازو لڳائي سگهون ٿا ته صورتحال ڇا هوندي. جيڪڏهن انهن 40-50 جزن جي 

بدران. تحقيق ڪندڙ سائنسدان هڪ ڏينهن 400يا 500ڳولڻ ۾ڪامياب ٿي وڃن. نه ته 4000يا 5000 
قسم جي مادي جي ڳالهه ڪجي. لڳي ٿو اڄ جي انسان پنهنجي جسم لاءِ گهربل حقيقي خام مال جي 
سالميت کي وساري ڇڏيو آهي. يا ته اهي فوري طور تي هن جي اختيار چ۾نه آهن يا هو ان کي حاصل ڪرڻ 
ناممڪن محسوس ڪري ٿو. تنهن ڪري هن کي پنهنجي جسم جي ضرورتن کي پورو ڪرڻ لاءِ انهن کي هڪ 
هڪ ڪري ڳولڻ لاءِ هر ڪنڊ ۽ڪنڊ ۾ڏسڻو پوندو. تحقيق ڪندڙ سائنسدان صرف انهن شين کي سائنسي 
سمجهن ٿا. جن جا فارمولي انهن کي معلوم آهن ۽ڪتابن ۾ ڇپيل آهن. جيئن ته انهن کي ڪڻڪ جي داڻي 
جي جزن جي مڪمل فارمولين جي ڪا به ڄاڻ نه آهي. انهن کي ان ۾سائنسي ڪا به شيءِ نظر نه ٿي اچي. 
اهو هڪڙو "عام" مادو آهي جيڪو آساني سان حاصل ڪري سگهجي ٿو. هر جڳھ تي موجود آهي ۽ هر ڪنهن 
کي معلوم آهي. پر اها بلڪل مختلف ڳالهه آهي جڏهن اهي هڪ نئين غذائي جز کي ڳولڻ ڇان جو فارمولا 
ڳولڻ ۾ ڪامياب ٿين ٿا. اهو پوءِ سائنسي ٿيندو آهي؛ ان جي دريافت کي دوائن جي ميدان ۾ هڪ عظيم 
فتح قرار ڏنو ويو آهي ۽ وڌيڪ ڇا آهي. اهو فيڪٽرين. دواسازي ۽ڪلينڪ هتازو جوش ۽جوش متعارف 
ڪرايو. ۽اهو سڀ ڪجهه ان ڪري آهي جو انسان پنهنجي اڇي مانيءَ کي ڇڏڻ نٿو چاهي. 


اچو ته ڇا به ٿي سگهي. ماڻهن کي آخر ۾اهو تسليم ڪرڻو پوندو ته بيماري کان نجات حاصل 
ڪرڻ جو واحد رستو پهرين سختي سان محدود ڪرڻ ۽ پوء اسان جي غذائي اجزاء جي وڏي تباهي کي 


ان مقصد لاءِ ذميوار ادارن کي ڀرپور پرچار ڪرڻ گهرجي 
۽وڏي پئماني تي تباهي کي روڪڻ لاءِ فعال قدم کڻڻ گهرجن 
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غذائي اجزاء. انهن کي لازمي طور تي خام کاڌي جي شين جي مركب مان وينجن جا نوان قسم حاصل 
ڪرڻ گهرجن ۽انهن کي عوام لاءِ سفارش ڪرڻ گهرجي. جن جي غذائي عادتون پوءِ آهستي آهستي 
تبديليون ڪنديون. نتيجي طور. اهي بيماريون جيڪي هاٿي انسانيت کي متاثر ڪن ٿيون. ترقي سان 
ختم ٿي وينديون ۽اسان جي زندگي جي قيمت ۾ هڪ وڏي معيشت متاٿر ٿيندي. 


اڳي اسان ڪچو کائڻ وارا هئاسين. اسان جو خاندان روزانو هڪ ڪلو ماني کائيندو هو. جڏهن ته 

هاڻي هڪ ڪلو ڪڻڪ اسان کي 98 کان 10 ڏينهن تائين پهچندي آهي. سفيد مانيءَ جي غذا تي مون کي 
گهڻو اڳ مري وڃڻ گهرجي ها. پر زندگي ڏيندڙ ڪڻڪ جي مهرباني. مان اڃا تائين جيئرو آهيان. ۽مون 
کي يقين آهي ته مان گهٽ ۾گهٽ 40-50سال جيئرو رهندس. 


پکا کاڌو ٻارن کي پکا کاڌو کائڻ سان ٿيندڙ نقصان جي تصديق ڪرڻ جو بهترين وسيلو 
آهي. 


اصولن کي سڀ کان پهرين روزاني نرسرين. ٻارن جي گهرن. اسپتالن ۽ريسٽورنٽ ۾اپنائڻ 

گهرجي ۽پوءِ انهن کي عام ماڻهن ۾ مشهور ڪرڻ گهرجي. اهڙين واضح پناقابل ترديد حقيقتن سان. 
چين هو يش ڪي آهن سيد رکڻ كه رج ته صافتاتظد هندڙ سا سان هڪ ندم ڪرڻا له تباز 
يدا :ير جيڪڏهن اش ډڈيظ: ڪتحرييٽ ٿو حاصل ڪرځ چاهيتدا. آڻڍن هيٹ ڏنل امثخان يشن 
ڪريان ٿو. ٻارن جي گهرن مان هڪ چننڍڙن ٻارن کي ٻن برابر گروپن ۾ ورهايو وڃي. جن مان هڪ کي 
موجوده طبي طريقن سان کارايو وڃي. ٻئي کي حام کائڻ جي اصولن سان پاليو وڃي. پوءِ ٻنهي گروهن 
جي صحت جو هڪ ٻئي سان مقابلو ڪيو وڃي. مون کي ان ۾ ڪو به شڪ نه آهي ته شروع کان ئي 
سڄي دنيا تي واضح ٿي ويندو ته ٻنهي نظامن مان ڪهڙو) غذائيت واقعي سائنسي ۽انسانيت آهي. 
ناي بيجن اسيتال جن هننضن جن غلات لا طرتقيخاد هن ثرثتب ڏيڻ ان خاضك ڪر 
سگهجي ٿو. 


ڪيترائي سادا ماڻهو شايد ان بنياد تي ٽيسٽ تي اعتراض ڪن ته ٻارن تي اهڙا ”تجربا“ ڪرڻ 
گناهه يا نقصانڪار آهي. 


تنهن هوندي به. جيڪڏهن اهڙا ماڻهو ٿورو غور ڪن. ته اهي ڏسندا ته اهو هڪ تجربو نه آهي ته ٻار جي 
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فطرت طرفان انساني جسم لاء. اصل تجربا اهي آهن اهي غير انساني ٽيسٽ جيڪي سائنس جي آڙ 
۾ڪجهه قسم جي مصنوعي مادين سان ڪيا وڃن ٿا جن کي اڃا تائين ليبارٽري ۾بمشڪل تسليم 
ڪيو ويو آهي. جنهن جي نتيجي هلکين ٻار پنهنجي ننڍپڻ ۾ئي زندگي کان پري ٿي ويندا آهن. انهن 
جي والدين کي تلخين ۾مبتلا ڪري ڇڏيندا آهن. ڏک. تجربا اهي آپريشن آهن جيڪي 1,001 خراب 
ٿيل کاڌي پيتي ۽زهر ذريعي ماڻهن جي صحت سان کيڏندا آهن پنيون بيماريون پيدا ڪندا آهن. انهن 
بيمارين کي تمدن جي بيماريءَ جو نالو ڏنو ويو آهي. اهڙي ”تمدن“ تي شرم محسوس ڪرڻ کان سواءِ 
۽ان ڳالهه جي عڪاسي ڪرڻ کان سواءِ ته جن حالتن اهڙين بيمارين کي جنم ڏنو آهي. تن کي جهالت. 
وحشي پا بربريت جو نالو ڏئي سگهجي ٿو. پر تهذيب ڪڏهن به نه. 


سائنسي ادارن ۽ذميوار رياستي ادارن کي گهرجي 
دير ڪرڻ 


مون هڪ بنيادي ۽ساڳئي وقت هڪ تمام سادو ۽قدرتي طريقو تجويز ڪيو آهي. جنهن جي 

ذريعي انسان کي زمين جي هر بيماريءَ کان نجات ملي ويندي. هي هڪ انتهائي اهم معاملو آهي جنهن 
تي سمورن سائنسدانن. ڊاڪٽرن. دانشورن ۽ذميوار رياستي ادارن کي فوري ڌيان ڏيڻ گهرجي. انهن 
کي يا ته عوامي سطح تي ثابت ڪرڻ گهرجي ته مان پنهنجي راءِ ۾غلط آهيان ۽انهن کي بنيادي تجربن 
ذريعي رد ڪرڻ گهرجي. يا انهن کي انهن جي سچائي جي تصديق ڪرڻ گهرجي ۽انهن کي عمل ۾اڻڻ 
لاءِ ضروري قدم کڻڻ گهرجن. خاص طور تي. جيڪڏهن ڊاڪٽرن جي طرفان ڪنهن به لاتعلقي يا 
خاموشي جو مظاهرو ڪيو وڃي. ته عام ماڻهن جي طرفان ان کي بيمارين کان بچڻ جي خواهش جي 
واضح صورت ۾ سمجهي سگهجي ٿو. ته جيئن انهن جي فيلڊ يا آپريشن کي گهٽ نه ڪيو وڃي. ذاتي 
ظور يا نه تو نيهان ته هو غاہ ورات ستخ آهن.. ڄاڪاڻ ته نورا نتان انتنا نيا رخم تي كش 
ٿا پر ڊاڪٽرن کي اهو مثبت ثبوت ڏيڻو پوندو ته انهڻ جو مقصد پئسو ڪمائڻ کان وڌيڪ اعلؽ ۽عظيم 
مقصد آهي ۽انهن جو مقصد دراصل سائنس جي خدمت. انسانيت جي خدمت آهي. 


وڏيرو. عوامي جذبو رکندڙ ۽پرهيزگار ڊاڪٽر ڪچي ماني کي قبول ڪري پنهنجي مطلوب مقصد 
تائين پهچي ويندا آهن. جڏهن ته غير انساني. خود غرض ڀلالچي ڊاڪٽ ران ۾ پنهنجو ذاتي نقصان 
ڏسندا آهن. ره جڙيل رواجن کي تبديل ڪرڻ جي مبينا مشڪل صرف هڪ عذر جي طور تي ڪم 
ڪري سگهي ٿي 
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بڇڙن ماڻهن جي ذاتي مفادن کي پردو ڪرڻ. خام کائڻ جي دريافت عظيم ۽بيوقوف کي. نيڪ 
کي برائي. عقلمند کي بي عقل کان ڌار ڪرڻ جو بهترين موقعو آهي. 


خام کائڻ جي پروپيگنڊا کان وڌيڪ انساني قدر جي ڪا به سرگرمي ناهي. ضرورت ان ڳالهه جي 

آهي ته سموري انسانيت کي صدين جي ننڊ مان اٿاري. ان جون اکيون کوليون. ان کي ان جي سستيءَ 
مان ڪڍي ۽ان کي موجوده خوابن مان آزاد ڪيو وڃي. اميرن کي گهرجي ته پنهنجو پئسو هن مقصد 
لاءِ عطيو ڪن؛ دانشور سندن دماغ. سوسائٽيون ٺاهڻ. ڪلبون قائم ڪرڻ,. اخبارون شايع ڪرڻ ۽ڪتاب 
ڇپائڻ ضروري آهي. 


ان کان علاوه. اهو ضروري آهي ته آرام. تفريح ۽راندين جي سڀني سهولتن سان گڏ وسيع سينٽر تعمير 
ڪرڻ. ۽ڪجهه مهينن جي "قيد" جي ذريعي شفا ڏيڻ. ٻيهر جوان ڪرڻ,. تباهي واري تعصب کان آزاد 
ڪرڻ. ۽انهن ماڻهن جي مدد ڪرڻ ۽روشن ڪرڻ لا. جن وٽ ضروري معلومات ۽ارادي جي کوٽ 
ناهي. ان مقصد لاءِ پئسو ۽توانائي وقف ڪرڻ وڌيڪ مفيد ۽گهربل عمارتون تعمير ڪرڻ جي بجاءِ جن 
جي اسان کي ضرورت نه آهي جهڙوڪ گرجا گهر يا اسڪول ۽اسپتالون. ڪچو کائڻ هڪ ٽچ اسٽون 
آهي جنهن جي ذريعي اسان تصديق ڪري سگهون ٿا ته ڪهڙو دانشور واقعي آزاد ۽بي ترتيب فيصلي 
جي قبضي چ۾آهي. يا ڪهڙو ماڻهو واقعي عوام جي صحت ۽ڀلائي ۾ دلچسپي رکي ٿو. سونهن اکرن ۾ 
لکيل آهي ته تاريخ اهڙن ماڻهن جا نالا لکندي. 


سچ ڳالهائڻ ڪو گناهه ناهي 


ڪجهه ماڻهو مون تي تيز زبان جو الزام لڳائيندا آهن. جڏهن مان پکا کائڻ وارن کي قاتل. 

فاسق ۽ مجرم سڏيان ٿو. ته مان الزام نه ٿو لڳائيان. مان صرف سچ ٻڌايان ٿو. اهو سچ جيترو به 
جڏهن هڪ ماءُ پنهنجي پياري ٻار جي وات کي پنهنجي محتاط هٿن سان گرم کاڌي سان ڀريندي 
آهي. ته هوءَ پنهنجي ٻار جي عضون کي خراب ڪري. کيس بيماري ۽ موت ڏانهن وٺي ويندي آهي. 
جڏهن هڪ ڊاڪٽر ننڍڙن ٻارن لاءِ ”غذائيت وارو“ ۽”آسانيءَ سان هضم ٿيڻ وارو“ کاڌو تيار ڪري 
دو ۽ 
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ڀاڄين ۽ميون جي خرچ تي مصنوعي ويتامين جون گوليون تجويز ڪري. هو ان کان به وڏو ڏوهه 
ڪري ٿو. 


مان روز ڏسان ٿو ته ڪيئن قسمت جي عجيب ستم ظريفي سان ڪمزور ۽بيمار ماڻهو انهن ئي 

شين کي شفاياب سمجهن ٿا جيڪي انهن جي بيمارين جو سبب بڻيل آهن ۽انهن کي لالچ سان کائي 
ويندا آهن. پر ان جي برعڪس. اهي صرف خوف کان پاسو ڪندا آهن. مواد (خام ڀاڄيون ۽ميوا) جيڪي 
انهن کي صحت ڏانهن بحال ڪري سگهن ٿا. صرف ان ڪري جو اهي انهن کي پنهنجي مصيبت جو 
سبب سمجهن ٿا. لکين جانيون صرف ۽ صرف ان فاني غلط فهميءَ جي ڪري قربان ٿيون. جيڪو 
شخص سانحي جي پوري کوٽائي ۾داخل ٿئي ٿو. اهو ڪڏهن به ٿڌو ۽لاتعلق رهي نٿو سگهي. 


جي تباهي جي خلاف ڪا به قانوني رڪاوٽ موجود ناهي 
خام مال جو مقصد انساني ڪارخاني لاءِ 


جڏهن ڪو معمولي نقص اچي ٿو ته صحيح توازن ۾ 
ڪائونٽي جي صنعتن لاءِ خام مال جي فراهمي جي ذميوارن تي غفلت جو الزام مڙهي کين قانون جي 
ڪٽهڙي ۾آندو وڃي ٿو. جڏهن ته انساني ڪارخانن جي صحيح ڪم لاءِ گهربل خام مال ۾انتهائي بزدلاڻي 
ملاوٽ ڪرڻ وارا به اڪثر بيزار ٿي ويندا آهن. سائنسي ترقيءَ جي موجوده صديءَ .۾ سڀ کان جاهل ۽ 
بيوقوف ماڻهوءَ کي پورو پورو حق آهي ته هو قدرتي کاڌي جي شين جي زوال لاءِ نوان طريقا ڳولي ۽ 
سڀ کان وڌيڪ مضحگهہ حيز کاڌ خوراڪ جي شين کي ٺهرائي ۽وڪري لاءِ پيش ڪري. پر حقيقت اها 
آهي ته خاص طور تي عجيب ڳالهه اها آهي ته عظيم سائنسدان. عظيم سائٽولوجسٽ. جنهن پنهنجي 
زندگيءَ کي جاندارن جي حياتياتي ڪمن جي مطالعي لاءِ وقف ڪري ڇڏيو آهي. يا غذائي ماهر. جنهن 
جي زندگيءَ جو مکيه مقصد آهي. انهن جي زندگيءَ جو ڪم ڪرڻ. انسان جي لاءِ مثالي غذا. اهڙين زوال 
پذير شين جو ڍير خريد ڪري. انتهائي لاتعلقيءَ ۽لاپرواهيءَ سان. پنهنجي تالوءَ جي حڪمن جي 
رهنمائيءَ . ۾ پنهنجي سيلن کي پيش ڪري ٿو. 


پهرين نظر ۾اهو ناقابل يقين لڳي ٿو ته اسان پاڻ کي آزاد ڪري سگهون ٿا 

سڀ بيماريون خام کائڻ جي ذريعي. پر تجويز جي عظمت ان حقيقت ۾چاهي ته ”ناقابل يقين“ آسانيءَ 
سان هڪ مڪمل حقيقت بڻجي وڃي ٿي. کاڌي جي لت کي ختم ڪرڻ جي ڏکيائي کي لازمي طور تي 
نه سمجهيو وڃي ته مثالي جي احساس جي لاء رڪاوٽ. 
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خام کائڻ؛ ان جي برعڪس. ان کي انساني نسل جي دشمن جي طاقت جو اندازو لڳائڻ لاء هڪ ماپ 
طور ڪم ڪرڻ گهرجي ۽اسان کي نئين ڄاول ٻار جي جسم ۾اهڙي خوفناڪ راكشس جي داخل ٿيڻ 
کي روڪڻ لاء هر ممڪن ڪوشش ڪرڻ گهرجي. ايستائين جو اهي ماڻهو جن کي پاڻ پکا کاڌو ڇڏڻ 
ڏکيو لڳندو آهي. ۽پوءِ به پنهنجين نقصانڪار عادتن ۾ جڪڙيل آهن. انهن کي سچ جي تصديق ڪرڻ 
گهرجي. ۽ اڀرندڙ نسل ۽انسانيت جي مستقبل جي حاطر,. انهن کي سچ جي فتح لاءِ تبليغ ڪرڻ 
گهرجي. ۽حام کائڻ جي اصولن کي بيان ڪرڻ ۽ٻين سڀني دستياب طريقن سان. 


يقينن. انهن تنگ نظر ۽پوئتي پيل ماڻهن لاءِ 
جيڪي پڪي کاڌن ۽دوائن جي حق هاٿڻٽر طور تي تعصب رکن ٿا. خام کائڻ جا اصول تمام گهڻي ترقي 
يافته آهن. پر اڄ اسين برهماني دور ۾رهون ٿا. نه ته وچين دور . ۾ جڏهن هر ترقي پسند خيال يا عظيم 
ايجاد سالن تائين ايذايو ويندو هو. جاهل رٻڙ. 


اڄ اهو سوال آهي ته انساني نسل جي بقا يا فنا جو جيڪو اسان جي سامهون آهي. هٻڪ غير انساني 
آهي. 


خام کائڻ عوام ۾بيشمار فائدن کي يقيني بڻائي ٿو 
معيشت ۽زندگي جي معيار کي وڌائي ٿو ڪيترائي 
ڇڪڻ. صاف ڪرڻ ۽پروسيسنگ جي ڪيترن ئي شڪلن جي ذريعي. مثال طور. اهو چئي سگهجي ٿو 
ته 0 گرام اڀريل ڪڻڪ هڪ ڪلو ڪڻڪ مان حاصل ڪيل اڇي روٽي کان وڌيڪ غذائي قيمت آهي. 


ساڳيو حال اناج. دال. ڀاڄين ۽ميون جي ٻين سڀني قسمن جو آهي. جيڪڏهن اڄ اسان سڀني جانورن 
جي کاڌي جي شين کي ورهائي سگهون ٿا. دنيا ۾پيدا ٿيندڙ ڀاڄيون دنيا جي موجوده آبادي کان 
ڪيترائي ڀيرا پنهنجو پاڻ کي کارائڻ جي قابل ٿي وينديون. بشرطيڪ اهي خام حالت ۾کائي وڃن. ڪچو 
کائڻ جو اصل مطلب تڏهن ئي سمجھ چاچي ويندو. جڏهن اسان ان محنت. وقت ۽پئسو جي باري 
۾سوچيندا آهيون. جيڪي ماڻهو انهن غذائيت کي تباهه ڪرڻ ۾ ضايع ڪندا آهن. ۽ پوءِ غور ڪندا 
اهيون. 
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صحت جي محتلف وزارتن ۽ عام عوام ٻنهي طرفان خرچ ڪيل طبي خرچن کي ختم ڪرڻ جي اميد ۾ 
اسان جي عضون ڇپيدا ٿيندڙ تباهي کي ختم ڪرڻ جي اميد چانهن ٿي غذائي اجزاء جي تباهي سان. 
مان پنهنجي بيانن جي سچائيءَ جو مظاهرو ڪرڻ لاءِ تيار آهيان. ڪنهن به شخص کي. جيڪو هن 
موضوع تي وڌيڪ تفصيل ڏيڻ چاهي ٿو. انهن کي ٺوس ثبوتن سان پيش ڪرڻ لاءِ تيار آهيان. تاريخ 
انهن ذميوار ماڻهن کي ڪڏهن به معاف نه ڪندي. جن هن معاملي ۾لاتعلقي جو مظاهرو ڪيو ۽ 
انهن روئيندڙ حقيقتن تي پنهنجا ڪن بند ڪري ڇڏيا آهن ته جيئن پنهنجي ذاتي لت جو جواز پيدا ٿئي. 


سندن خام کائڻ جي اصولن کي مڃڻ کان انڪار جا فقط ٻه سبب ٿي سگهن ٿا. يا ته انهن کي اهو 
اعلان ڪرڻ گهرجي ته هو بيمارين جي وجود کي برداشت ڪرڻ بجاءِ انسانن کي پڪي کاڌي جي ”لذت“ 
کان ”محروم“ ڪرڻ پسند ڪن ٿا ۽نتيجي طور حاصل ڪيل ”سائنسي ڪاميابين“ جو هڪ پورو سلسلو 
عمل ڇ۾اڻڻ جو امڪان ڇڏي ڏين ٿا. تمام گهڻي محنت يا. مون پاران تجويز ڪيل بنيادي ٽيسٽن جي 
ڪارڪردگيءَ سان. انهن کي ثابت ڪرٿو پوندو ته ماڻهن کي بيمارين کان ڇوٽڪارو ڏيارڻ کان سواءِ. خام 
کائڻ اصل چ۾انهن کي تمام گهڻو نقصان پهچائي ٿو. 


ان لاءِ اهو ڪم ڪرڻ بلڪل ناممڪن نظر ايندو. ان مان اهو معلوم ٿئي ٿو ته انهن وٽ پنهنجي پهرين 


دليل تي ڀروسو ڪرڻ کان سواءِ ٻيو ڪو به متبادل ناهي. جنهن جي انتهائي غير انسانيت سڀني تي 
واضح آهي. 


ان ڪري مان سڀني معصوم ٻارن جي طرفان مطالبو ٿو ڪريان ته حام کائڻ جا مخالف پنهنجا اعتراض 


پريس آڏو پيش ڪن ته جيئن انهن جو مناسب جواب ملي سگهي ۽عوام جي راءِ کي ضروري نتيجا اخذ 
ڪرڻ جو موقعو ملي سگهي. حتمي ۽صرف فيصلو. 


هر ڪنهن کي حقيقي ۽لازمي خام کي سڃاڻڻ گهرجي 
هن جي جسم جو مواد 
هر فرد هڪ پيچيدگي جو فخر مالڪ آهي 
دنيا ۾ ڪارخانا آهن ۽اهو اڪيلو ئي آهي جيڪو ڏنل ڪارخاني جي آسان آپريشن جو ذميوار آهي. ان ڪري 


ضرورت ان ڳالهه جي آهي ته هو ان شاندار ڪارخاني جي حقيقي. بي عيب ۽لازمي خام مال کان چڱيءَ 
طرح واقف هجي. 
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انهن خام مال جي سالميت جو اندازو پروٽينن. ڀاڄين. ڪاربوهائيڊريٽس. وٽامن. معدنيات ۽ 

ڪيليريا جي مقدار سان نه هوندو آهي جيڪي اڄ جي حياتيات جي ماهرن پنهنجي درسي ڪتابن ۾ 
غذائيت جي حوالي سان بيان ڪيا آهن. ۽نه ئي اهو ممڪن آهي ته اهو طئي ڪيو وڃي ته ان کي هڪ 
طرف رکيل کاڌن جي ترڪيب جي ڊگهي لسٽن سان گڏ. 


لکين ۽ ڪروڙين سالن کان ۽بلڪل صحيح حساب سان اسان جي عجيب فطرت انساني جسم 
لاءِ ضروري خام مال کي گڏ ڪيو آهي. انهن کي مڪمل هم آهنگي ۽گهربل مقدار ۾گڏ ڪيو آهي. انهن 
کي زندگي ڏني آهي ۽انهن کي سبزي ۾مرڪوز ڪيو آهي. جاندار سيلن جي صورت ۾جسم. 


غذائيت جو سمورو راز انهن سيلن جي مئل يا زندهه هجڻ ۾آهي. 
ڪنهن به حالت ۾مئل سيلن تي مشتمل مواد انساني ڪارخاني لاء خام مال جي طور تي ڪم نه ٿو 


انسان کي عقل جي حدن کان ٻاهر پنهنجي ايجادن تي فخر ۽تناسب جو احساس نه وڃائڻ 

گهرجي. اهو سچ آهي ته انفرادي غذائي اجزاء جي مطالعي ۾حياتيات جي ماهرن تمام گهڻي تڪليف 
ڪئي آهي ۽ڪيتريون ئي اهم دريافتون ڪيون آهن. جيڪي اسان جي ساراهه جي لائق آهن. بهرحال. 
اهي سڀئي ڪاميابيون صرف انسان جي موجوده فني ۽ذهني ترقي جي حوالي سان عظيم سمجهي 
سگهجن ٿيون. فطرت جي عظيم ڏاهپ جي خلاف, جيتوڻيڪ سڀ کان وڌيڪ نامور سائنسدان. 
پنهنجي سموري سکيا ۽ پنهنجي بيشمار دريافتن سان. پنجن سالن جي ٻار کان وڌيڪ بصيرت نه آهي. 
ان ڪري کين ڪو به حق نه آهي ته هو فطرت جي ٺاهيل خام مال جي هم آهنگيءَ ۽سالميت کي 
بگاڙين ۽پنهنجي ٻاراڻي علم کي مڪمل سائنس سمجهي عوام تي مسلط ڪن. 


بلاشڪ, کاڌي جي شين جي رازن ۾داخل ٿيڻ جي ڪوشش ۾ 
سائنسدانن جو آخري مقصد انهن سڀني غذائي جزن کي سڃاڻڻ آهي جيڪي انساني جسم لاءِ ضروري 
آهن. انهن جي نسبتي مقدار کي طئي ڪرڻ ۽انهن کي پاڻ ۾ضم ڪرڻ. ٻين لفظن .۾اهي مصنوعي 
طور تي ڪڻڪ يا دال جو اناج تيار ڪرڻ ڇان کي زندگي ڏيڻ چاهيندا آهن. پر جيڪو انسان هزارين سالن 
جي لڳاتار محنت کان پوءِ به حاصل نه ڪري سگهيو آهي. اهو فطرت اڄ اسان کي بيحد بخشي ٿي. 
اسان کي وڌيڪ ڇا گهرجي؟ ڇا اسان ڪنهن به شڪ کي دل ۾ رکون ٿا جيڪو حڪمت جي باري چاهي 
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ڪائنات يا گوشت جي لت انسان کي سڀ کان وڌيڪ ناقابل اعتبار حماقت ڪرڻ لاءِ اڀاري ٿي؟ 


اهو سڀ کان وڌيڪ بيوقوف ۽ خطرناڪ آهي اهو فرض ڪرڻ ته اسان کي وڌيڪ ضرورت آهي 
پروٽين يا ٻيا غذائي اجزاء سبزي جي جسمن ۾ موجود آهن. جيڪڏهن ان ۾ صرف ٿوري مقدار ۾پروٽين شامل آهن. ته پوءِ ان جو 
مطلب آهي ته اسان جي جسمن کي وڌيڪ ضرورت نه آهي. ڇاڪاڻ ته اهو انهن مقدارن سان ئي آهي. جيڪو اسان جو عضوو 


لکين صدين جي عرصي ۾تعمير ۽ترقي يافته آهي. 


ڪجهه ماڻهن کي جسم جي باري ۾مسلسل ڳالهائڻ جو ڏاڍو شوق هوندو آهي. 
تعميراتي مواد. جيڪڏهن ”مڪمل طور تي متوازن“ جانورن جي پروٽين ۽”غذائيت سان ڀرپور کاڌو“ هر نسل جي اوچائي هڪ ملي 


ميٽر جيترو وڌائي سگهي ها ته اڄ انسان جو قد اڳ ۾ئي ڪيترائي ميٽر وڌي چڪو هجي ها. 


وڏي پئماني تي پيدا ڪيل مصنوعي وٽامن ڪڏهن به غذائي جزن جي طور تي ڪم نه ڪري سگهن ٿيون بلڪل واضح 
سببن جي ڪري ته گهڻو ڪري انهن جي انساني جسم هداخل ٿيڻ کان پوء پنجن منٽن جي اندر اهي اسان جي جسم جي ڪم کي 
مڪمل طور تي بند ڪري ڇڏيندا آهن. ٻين لفظن .۾اهي اسان کي موت ڏانهن ڌڪيندا آهن. 


ڪنهن به خاص کاڌي جي شين کي هڪ مخصوص وٽامن جو ذريعو يا ڪنهن ٻئي غذائي جز جي حيثيت سان سمجهڻ 
افسوسناڪ مختصر نظر آهي. 

سڀئي نامياتي مركبات لڳ ڀڳ هڪجهڙا جزا ٺاهيا ويندا آهن. پر انهن جي ساخت ۽ماليڪيولر ساخت ۾ فرق جي ڪري اهي 
پنهنجي جسماني ۽ڪيميائي ملڪيتن ۾ مختلف هوندا آهن. اهڙيءَ طرح هرڪو ڄاڻي ٿو ته الڪوحل ۽شگر هڪ ئي ڪيميائي 
عنصرن (ڪاربن, هائيڊروجن ۽آڪسيجن) مان ٺهيل آهن. پر رنگ, ذائقي ۽ظاهر ۾تمام گهڻو مختلف آهن. پکين کي پنجري ۾ هڪ 
قسم جي ٻج يا اناج سان گڏ رکيو ويندو آهي ۽گهريلو جانورن کي اڪثر صرف هڪ قسم جي گاهه تي کارايو ويندو آهي. تنهن 
هوندي به. اهي مخلوق پروٽين. چربى. وٽامن ۽معدنيات جي مڪمل فراهمي انهن کي ڏنل هڪ قسم جي کاڌي مان حاصل ڪن 


غلط ويتامين. تباهي واري اينٽي بايوٽڪ ۽ مختلف زهر جي ذريعي بيمارين جو علاج نا اميد تجربا آهن جيڪي ايٽولوجيڪل 
۽بنيادي دليلن تي نه پر علامتي. ظاهري ۽متضاد ڊيٽا تي ٻڌل آهن. 
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ڪو به مصنوعي وٽامن باھ تي ساڙيل قدرتي وٽامن جو شاندار توازن بحال نٿو ڪري سگهي. 
ڪوبه زهر خراب ٿيل عضون ۽غدود جي عام حياتياتي ڪم کي منظم نٿو ڪري سگهي. ڪو به اينٽي 
بايوٽڪ باورچى خانه ۾تباهه ٿيل قدرتي اينٽي بايوٽڪ کي تبديل نٿو ڪري سگهي. 


جانور انهن جي زخمن کي ڇاٽڻ سان شفا ڏين ٿا. انهن جي رطوبت ڇ۽لعاب جراثڻيم ڪش ملڪيتن 
سان نوازيل آهن. جيتوڻيڪ پکا کائڻ واري انسان جي رطوبت اهڙي خاصيتن کان خالي نه آهي. ڪچو 
کائڻ وارو ماڻهو تنفس جي نالن مان نڪرندڙ رطوبتن جي ايجنسي ذريعي سخت ٿڌ جي خطري کان 
بچائيندو آهي. جڏهن ته پکا کائڻ وارو ماڻهو ڦڦڙن ۽لعاب جو وهڪرو پيدا ڪري ٿو پر پوءِ به ان ساڳي 
خطري کي منهن ڏيڻ جي قابل ناهي. 


توبمات ۽ مائڪروبس جي حڪمراني سپريم آهي 


جديد طب بيڪار وهمن جي ڄار ۾ڦاٿل آهي. سموري طبي سرگرمي علامتي. ظاهري. گمراهه 

ڪندڙ ۽متضاد ڊيٽا تي مبني آهي. جڏهن ته سڀ کان اهم ۽بنيادي اصول وساريو ويو آهي. اها 
حقيقت آهي ته هر ڪارخاني جو موثر آپريشن انجنيئر پاران مخصوص ڪيل انٽيگرل خام مال جي 
يونيفارم سپلائي سان مشروط آهي. ان صورت .هانساني ڪارخاني جو لازمي خام مال زنده سبزي خور 
سيلز اهن ۽ٻيو ڪجهه به ناهي. 


چند فني ڪاميابين جي نشي ۾لت پت اڄ جو انسان پاڻ کي تهذيب جي عروج تي تصور ڪري 

ٿو. جڏهن ته حقيقت ڇ۾هو هڪ انتهائي قديم. غير فطري ۽خوفناڪ خوابن واري زندگي ڏانهن ڇڪي 
ٿو. 

عام طور تي سياست. اقتصاديات. اخلاقيات ۽صحت جي شعبن چانسان جي ذهن ۽احساسن تي 
حڪمراني ڪئي ويندي آهي ۽ان جي عملن جو دارومدار نفرتن ۽لغوي وهمنن تي هوندو آهي. زندگيءَ 
جي تمام ضروري ۽بنيادي مسئلن کي وساري. مرد ثانوي اهميت جي تمام ننڍڙن معاملن کي وڌاءُ 
ڪري. انهن کي اهم سوالن ۾تبديل ڪري. ۽پوءِ ان جو گهڻو وقت ۽وسيلا ضايع ڪري. پيدا ڪري ٿو. 
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دشمنيون. رت جا سمنڊ وهائي ۽ عالمگير تباهي ۽تباهي پکيڙي ڇڏين. 


ماضيءَ جي تاريخدانن غير ملڪي فاتحن پاران ڪيل تحريرن ۽خراج تحسين کي تمام گهٻرايل 

رنگ ۾ رنگيو آهي. جڏهن ته اڄڪلهه جڏهن اهي رياست جي واڳ سنڀالي رهيا آهن ته اهي ماڻهو جن 
کي مهذب ۽روشن حيال سمجهيو وڃي ٿو. اهي پنهنجي ذاتي خواهشن ۽ خواهشن جي پورائيءَ لاءِ 
پنهنجي ئي عوام جي مجموعي آمدنيءَ جو 90 سيڪڙو کان وڌيڪ حصو ضبط ڪرڻ لاءِ مختلف قانوني 
حيلن جا وسيلا استعمال ڪن ٿا. اهي تمباکو. الڪوحل ۽غير الڪوحل مشروبات. چانهه. ڪوڪو ۽ 
ڪافي جي پيداوار جي حوصلا افزائي ڪن ٿا. جيڪي ماڻهن جي صحت کي خراب ڪن ٿا ۽ پوءِ انهن 
ذريعن مان حاصل ٿيندڙ سرڪاري آمدنيءَ ۾ واڌ تي فخر ڪن ٿا. ان سان گڏ هڪ حاندان جو بيوقوف 
پيءُ پنهنجي ننڍڙي پئسي تي فخر ڪري سگهي ٿو جيڪو پنهنجي ٻارن جي ضايع ڪيل هڪ پائونڊ جي 
خرچ تي حاصل ڪري ٿو ۽ان کان به وڌيڪ خراب ڳالهه اها آهي ته انهن جي صحت کي خراب ڪرڻ 


انفرادي ويتامين ۽ معدنيات جون موجوده تجويزون ۽سفارشون ڪي به مفيد نتيجا حاصل نه 

ٿيون ڪن. جيڪي حقيقت مان ظاهر ٿين ٿا. سڀ کان وڌيڪ طاقتور لت جي زور تي زور ڀريو. انسانن 
جي غذائي عادتون آهستي آهستي هڪ خوفناڪ نموني تي ترقي ڪن ٿيون جيڪي حوضلا افزائي ڪن 
ٿا. خطرناڪ خوراڪ جي پيداوار. وٽامن ۽ معدنيات جي کوٽ. گهٽ ۾گهٽ آرام يا مهلت کان سواءِ 
تمباکو, الڪوحل ۽غير الڪوحل مشروبات. بسڪيٽ. مٺايون. آٿس ڪريم. سساج. ڊبي کاڌي. اڇي 
ماني. مارجرين ۽ٻين خطرناڪ شين جي پيداوار جا ڪارخانا لڳا پيا آهن. 


اهي سڀ ڪجهه ثابت ڪرڻ لاءِ اچن ٿا ته انهن جي روزاني زندگي جي عمل ۾ 
ماڻهن جي رهنمائي عام فهميءَ سان نه ٿيندي آهي. پر تباهيءَ واري لت ۽فضول توهم پرستيءَ 
کان. خاص ڪري پکا کائڻ وارن انسانن لاءِ. 
هن دنيا ۾اهڙا ڪيترائي گروهه موجود آهن. جيڪي پاڻ کي محدود دلچسپي جي ننڍڙن ڀثانوي 
سوالن سان واسطو رکن ٿا. 
ان کان پوءِ مهذب انسان جو اولين فرض اهو هجڻ گهرجي ته هو هر بيان جي لت ۽توهين جي 
خلاف هڪ تڪڙي ۽فيصلي واري مهم هلائي. اهو واحد بنيادي وسيلو آهي جنهن ذريعي انسان ڪندو 
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ڪامياب. پرامن. آرامده. صحتمند. ڊگهي ۽ خوش زندگي حاصل ڪرڻ ۾ڪامياب ٿيو. جنهن جي هن 
هميشه خواهش ڪئي آهي. 


ان جو ٺوس ثبوت منهنجي اکين اڳيان آهي. خام کائڻ جي ذريعي نه 

مون نه رڳو پنهنجي جان بچائي آهي. پر مون پاڻ کي انهن سڀني بيمارين کان به آزاد ڪيو آهي. جيڪي 
مون کي مسلسل اذيت ڏيندا هئا ۽مون کان جلد موت جي ان خوفناڪ تماشي کي مڪمل طور تي دور 
ڪري ڇڏيو آهي. 61سالن جي عمر . ۾ جڏهن پکا کائڻ وارا ڪم ڪرڻ ڇڏي ڏين ٿا ۽ريٽائرمينٽ ۾ وڃن ٿا. 


مهينن جي آحر تائين. مان روزانو 16 ڪلاڪ ڪم ڪندو آهيان. گهٽ ۾گهٽ ٿڪاوٽ محسوس ڪرڻ 
کانسواءِ. مون کي پورو يقين آهي ته مان هڪ ڀيرو ٻيهر جيئڻ جو پورو عرصو پڪي کائڻ واري جي زندگي 
گذاريندس. 


اڪثر چيو ويو آهي ته انسان کي جيئڻ لاءِ کائڻ گهرجي پکائڻ لاءِ جيئڻ نه گهرجي. 
هاڻي اهو وقت اچي ويو آهي ته ثابت ڪيو وڃي ته اهي ڪير آهن جيڪي کائڻ کي ختم ڪرڻ جو وسيلو 
سمجهن ٿا ۽نه ٿئي پنهنجي ذات چ۾انتها جو. اچو ته اهڙن ماڻهن کي منهنجي مثال تي عمل ڪريو, 
ميدان ۾قدم رکون. هڪ گڏيل مقصد ۾ هٹٿ وڌو. هر انساني لت جي خلاف وڙهندا ۽سڄي انسانيت 
لاء نئين ۽خوشگوار زندگي جو رستو کوليو. 


هن ڪتاب ۾بحث ڪيل موضوع خاص سوال نه آهن جن تي بند دروازن جي پويان بحث ڪيو 
وڃي. اهي اهڙا معاملا آهن جيڪي پوري انسانيت سان واسطو رکن ٿا ۽انهن تي عوامي سطح تي غور 
ڪيو وڃي ته جيئن هر ماڻهو پنهنجي جسم جي حقيقي خام مال کي سڃاڻي سگهي. 


اهو انهن سڀني ماڻهن جو فرض آهي. جيڪي پنهنجي ۽پنهنجي ٻارن جي صحت ۾دلچسپي رکن 
ٿا. آواز اٿارين ۽مطالبو ڪن ٿا ته جيڪي ماڻهو ڪچا کائڻ جي اصولن جي مخالفت ڪن ٿا. اهي پريس ۾ 


پنهنجون تنقيدون پيش ڪن. ته جيئن مون کي خبر پئجي سگهي. کين مناسب جواب ڏيڻ جو موقعو 


صميمو 
خام کائڻ بابت منهنجي ڪتابن جا پڙهندڙ اڪثر مون تي ذاتي ۽لكت هلاڳو ٿين ٿا ۽خاص 


خام کائڻ واري غذا جا تفصيل پڇن ٿا. هاڻ ته ڪچي کائڻ وارن وٽ صبح جو ڪو خاص پروگرام 
ناهي. 
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منجهند جو يا شام جو کاڌو. هو کائي ٿو جڏهن چاهي ٿو. جيڪو چاهي ٿو ۽جيترو هن جي خواهش آهي. پر 
ڇاڪاڻ ته پکا کائڻ وارا. خاص ڪلاڪن ۽خوراڪ جي قانونن جا عادي ٿي. خام کائڻ جي نظام کي پڻ. ڪجهه 


اهو. يقينا. هڪ فرد جي صلاحيت کان ٻاهر آهي تفصيلي ترڪيبون ڪم ڪرڻ ۽نئين وينجن جي وڏي 
تعداد کي شامل ڪرڻ لاء مختلف مينيو پلان ڪرڻ. بيشمار قسمين قسمين پکايا کاڌن ۽خراب ٿيل کاڌي 
جون شيون جيڪي اڄ اسان ڏسون ٿا. هزارين سالن جي عرصي ۽ ۾هزارين ماڻهن جي ڪوششن سان. 
آهستي آهستي ترقي ڪئي وئي آهي. 


جڏهن ماڻهن کي آخر ۾يقين ٿي ويندو ته کاڌ خوراڪ جو سڀ کان وڌيڪ معقول طريقو خام کائڻ آهي. 
ڪيترن ئي قسمن جا لذيذ ڀاڄيون پنهنجو ظهور ڪندا. جيئن هو رات جو. 


بشرطيڪ هوءَ ڪجهه هفتا وقت گذاري. جيڪا هوءِ عام طور تي پچائڻ ۾گذاريندي, هر گهر واري 
عورت پنهنجي ذوق مطابق ڪم ڪرڻ جي قابل ٿي ويندي. اسان وٽ موجود بيشمار حام کاڌي جي شين 


جي ميلاپ سان شاندار نئين کاڌن جو هڪ وڏو قسم؛ ۽ائين ڪرڻ . ۾ هوء ساڳئي وقت عام مينيو کي بهتر 
بڻائي گ سگهندي. اچو ته پنهنجي خاندان جو مثال وٺون. 


ڪيترين ئي آزمائشن کان پوءِ مان ان نتيجي تي پهتو آهيان ته کاڌ خوراڪ جهڙوڪ اناج. دال. آلو. 


اسان ڪڻڪ. دال. مرغي. ڀاڄيون وغيره پاڻيءَ ۾ وڌندا آهيون. 

جڏهن اهي هڪ يا ٻه ڏينهن ۾ڦٽڻ شروع ڪن ٿا. اسان انهن کي تازي پاڻي سان ڌوئي ڇڏيو. ان کان پوء 
اسان هن پاڻي کي بند ڪري ڇڏيو, برتن کي ڍڪ سان ڍڪيو ۽ان کي ٿڌي جاء تي وجهو. هن حالت .۾ اهي 
ٽي يا چار ڏينهن لاء کائي سگهن ٿا. انهن کي ڪشمش,. اخروٽ, کجور ۽ٻيون ڪيتريون ئي کاڌ خوراڪ سان 
به وٺي سگهجن ٿيون يا انهن کي مختلف سلاد سان ملايو وڃي ٿو. 


جڏهن اسان سلاد تيار ڪرڻ چاهيون ٿا تڏهن اسان ڪڻڪ. دال وغيره کي ڪٽڻ واري مشين 
ذريعي پاس ڪريون ٿا. ۽آلو ۽گاجرن کي چڱيءَ طرح پيسون ٿا. 
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٣316٣0ان‏ کان پوء اسان ڪڪڙن. ٽماڪن ۽ پياز کي ڇاقو سان پتلي سلائسن ۾ڪٽي ڇڏيو. ۽ 
سائي مرچ ۽ڪيترن ئي قسمن جي سائي ڀاڄين کي ڪٽي ڇڏيو. 


هاڻي اسان انهن سڀني کي گڏ ڪريو ۽حام زيتون جو تيل. تازو ليمن جو رس ۽ٽٿورو تازو پاڻي 
شامل ڪريو. ڪو به شامل ڪري سگهي ٿو اخروٽ. ڪشمش, تاريخون وغيره. اجزاء جي نسبتي مقدار 
انفرادي ذائقي تي منحصر آهي. اونهاري ۾اهڙي سلاد آئسڊ کائڻ لاء خوشگوار آهي. 


هن سلاد کي تيار ڪرڻ جي طريقي کي بنياد بڻائيندي. اهو ممڪن آهي ته مختلف ذائقي ۽ 
ظاهري نموني ۾ سلاد جي هڪ وڏي قسم کي هر قسم جي سبزين ۽ٻين مخحتلف ڀاڄين. جهڙوڪ 
پالڪ, ليٽس. ايوبرگين. بيٽروٽ ۽ عام طور تي استعمال ڪندي. اسان جا سبزي باغ جيڪي به مهيا 
ڪن ٿا. پر سلاد جا ضروري جز اناج. دال ۽آلو آهن. 


هي سلاد سڀني انسانن جو بنيادي کاڌو هجڻ گهرجي. هي غذائيت. جيڪا امير ۽غريب ٻنهي 

لاءِ تمام گهڻي مڪمل غذا آهي. ان جا فائدا صحت بخش. مضبوط. اطمينان بخش. غذائي ۽سستا 
آهن. اهو هڪ ڊش آهي جنهن ۾ هڪ ڊگهي ۽صحتمند زندگي لاء تمام ضروري عنصر شامل آهن. 
اهو سڀني بيمارين لاء هڪ نسخو آهي. هن ماني جي هڪ پليٽ. ٿوري اضافي ميوي سان گڏ. انسان 
جي روزاني ضرورتن کي پورو ڪرڻ لاءِ ڪافي آهي ۽ساڳئي وقت کيس هر قسم جي بيماريءَ کان 
بهترين تحفظ فراهم ڪري ٿي. 


ڪجهه قسمن جي لاڳاپي پياري کي غور ۾ رکڻ 

سياري ۾ جيڪي ميوا گهٽ هوندا آهن. ڪجهه ماڻهن جو خيال آهي ته ڪچو کائڻ مهانگو ثابت ٿيندو. 
اهي تصور ڪن ٿا ته خام کائڻ وارن کي سڄو سال تازو ميوو کانسواءِ ٻيو ڪجهه به نه کائڻ گهرجي. 
هي. يقينا. سچ نه آهي. اهڙا ماڻهو آهن جيڪي ميوي جي سحي مقدار سان هڪ وڏو کاڌو ختم ڪن 
ٿا. جيڪڏهن اهڙا ماڻهو ان ميوي کي مانيءَ جي فقط هڪ حصي سان کائين. جنهن کي هو عام طور 
استعمال ڪندا آهن (پر ڪچي ڪڻڪ جي صورت .هيقينا) هو پاڻ کي پوري طرح مطمئن محسوس 
ڪندا. اهڙيءَ طرح. انهن کي تيار ڪيل ماني. چانهه. پيسٽري ۽ٻين هر قسم جي خراب ٿيل کاڌي پيتي 
جو خرچ ۽مصيبت ٻنهي کان بچي ويندي. 
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ڪي کاڌ خوراڪ جون شيون آهن. جهڙوڪ ڪڻڪ., اخروٽ. جڙ ڀاڄيون. جيڪي سال جي سڀني 
موسمن مملن ٿيون. انهن جي قيمتن ۾ صرف معمولي ڦيرڦار آهي. ان کان علاوه. تازو ميون جو 
فائدو وٺي سگهجي ٿو جڏهن اهي موسم ۾هجن. اهڙيءَ طرح. جڏهن توت تمام گهڻا هوندا آهن ته 
اسان پاڻ کي گهڻو ڪري توت. ڀانگور ۽ٻيا ميوا کائي سگهون ٿا. 


سياري جي موسم ۾ڪيترن ئي قسمن جا قدرتي خشڪ ميوا ٿڌي پاڻيءَ ۾لڪايا ويندا آهن. جن 

کي ڪچو ڪمپوٽ ۾تبديل ڪري. وڏي خوشي سان ملندو آهي. هن ڪمپوٽ ۾اسان ڪجهه گريبان. 
پستا. اڀريل ڪڻڪ. الائچي يا وينلا پائوڊر وغيره شامل ڪري سگهون ٿا. خام ڪمپوٽو تمام گهڻو سستو 
آهي ۽ساڳئي وقت سياري ۾سڀ کان وڌيڪ وڻندڙ کاڌو آهي. 


اخروٽ. بادام, پستا ۽ھيزل نٽ پنهنجي فطري حالت ڇکائڻ کان علاوه ٻين خشڪ ميون سان 

ملايا. اسان انهن کي پيس ڪري ٻين مختلف صورتن ۾ به استعمال ڪري سگهون ٿا. يا وري انهن کي 
خام سبزي جي هاچ پاوچ يا مختلف ڪمپوٽس سان ملائي سگهون ٿا. خام کائڻ وارن جو سڀ کان 
وڌيڪ لذيذ ڪنفيڪشن ”حلوا“ يا اخروٽ. بادام يا پستا جو مٺو گوشت آهي. اهي پسيل. الائچي. وينلا 
يا زعفران سان ذائقي لاءِ مسالا ڪيا ويندا آهن ۽ننڍن چوڪن ۾ڪٽي ويندا آهن. هي حلوا مختلف سبز 
ڀاڄين سان گڏ تمام گهڻي لذت سان کائيندا آهن. اهو هڪ ليٽس جي پتي ۾رکيل هجي ۽سينڌُوچ جي 
قسم وانگر کائي سگهجي ٿو. پاڻي تازو ليمن جو رس سان ملايو بهترين مشروب آهي جيڪو ٻارن کي 
ذنو وڃي ٿو. 


آخر . ۾اهو ٻيهر ضروري آهي ته پڙهندڙن کي تمام گهڻو ياد ڏياريو وڃي 
اهم حالتون جيڪي هميشه ذهن ڇپيدا ٿيڻ گهرجن. شروعاتي دور ۾حام کائڻ جي عادتن ۾ مختلف 
قسم جي تڪليفن جو تجربو ٿي سگهي ٿو. جيڪو اهو تاثر ڇڏي سگهي ٿو ته خام کاڌو انهن لاءِ 
نقصانڪار آهي ۽اهي انهن کي ڪمزور ڪن ٿا يا بيمار ڪن ٿا. اهو ياد رکڻ گهرجي ته غذائيات ۾موجود 
سڀئي غلط ۽تباهي واري تصورات انهن جي اصليت اهڙن ظاهري ۽ متضاد تاثرات ۾اهن. تنهن ڪري. 
ٻاهرئين علامتون. ڪڏهن به ڪم کي اڌ ۾ ڇڏڻ لاءِ عذر طور ڪم نه ڪرڻ گهرجن. ان لاءِ ضروري آهي ته 
پڪي کاڌن کي ڪڏهن ڪڏهن خام غذائي جزن سان ملايو وڃي ته اهي نتيجا تمام گهڻي دير ٿي سگهن 
ٿا ۽اثرائتو نه هجن یا بلڪل ظاهر نه ٿين. 
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انهن جون تڪليفون علاجي رد عمل کان سواءِ ٻيو ڪجهه به نه هونديون آهن ۽انهن جي 
ڏيکاريل مزاحمت سان هو پاڻ کي سڀني سڃاتل ڇاڻڄاڻ بيمارين کان آزاد ڪري سگهندا. 


انهن تڪليفن مان سڀ کان وڌيڪ پائيدار آهي. يقينا. لاء لالڇ 

پکا کاڌو. بهرحال. اها ڳالهه هميشه ذهن ۾رکڻ گهرجي ته اهڙين حالتن ۾محسوس ٿيندڙ ”ُک“ جا 
جذبا عام يا صحتمند خانا نه. پر تنزل. بيڪار ۽غير فعال خانا ۽جسم چگڏ ٿيل زهر جي ڪري پيدا ٿين 
ٿا. ٻين لفظن .هان بيماريءَ جي ڪري جيڪا جسم کي ضايع ڪري ٿي. ان ڪري, ”بُک“ جي احساس 
کي بٍدانلنٽ ڪرڻ ۽عزاخعت ڪيڻ سان ي اضان انهٽ زهر کي ختم ڪرڻ جي قابل ٿي وينداسيڻ. 
0 
قائم ڪري سگهنداسين ۽ھڪ ڀيرو ئي اسان جي سڀني نعمتن لاءِ محفوظ ٿي سگهنداسين. سدا 
صحتمند رهو. ان ”بُک“ جي هر ڪلاڪ جي برداشت اسان جي مرض جي خلاف جنگ ۾فتح آهي. 


تهران. 1963 


ڳا ڳل لي 
حصو به 


انساني جسم جي تعمير 


هن ڪتاب ۾مون جن موضوعن تي بحث ڪيو آهي. اهي خاص مسئلا نه آهن. اهي سوال آهن 

اهي انهن سڀني جي پرواھ ڪن ٿا جن جا وات آهن پکائيندا آهن. انهيءَ ڪري مان هميشه ڪوشش 
ڪندو آهيان ته جيترو ٿي سگهي سادي ٻولي ۾لکان. پنهنجي نتيجن کي عام ڊيٽا ۽دليلن جي بنياد تي. 
پنهنجي لکڻين کي اهڙن سائنسي تفصيلن ڇاڻ وڻندڙ اصطلاحن سان جڙيل. جيڪي منهنجي پڙهندڙن 
جي اڪثريت جي سمجهه کان ٻاهر آهن. منهنجي دليلن .۾ مان ليبارٽري ۾حاصل ڪيل ظاهري ۽ 
متضاد ڊيٽا جي ڪثرت تي ڀروسو نٿو ڪريان. نامڪمل طريقن سان يا. اڃا به بدتر. اهڙي ڊيٽا جي بنياد 
تي ڪنهن به غلط مفروضن تي. مان جيڪي ثبوت پيش ڪريان ٿو. اهي فطرت جا ناقابل ترديد قانون 
آهن ۽اهڙا عام نتيجا آهن. جيڪي بنيادي طرح حاصل ڪيا ويا آهن. 


6 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 
تجربو. ۽جنهن کي دنيا جي هر ڪنڊ ۾ موجود هر فرد آسانيءَ سان جانچي ۽ تصديق ڪري سگهي ٿو. 


حقيقت . ۾خام کائڻ جو تصور ايترو سادو آهي جو ان کي ٻن سادي لفظن ۾سمائي سگهجي ٿو: 

انسان جي جسم جي حالق پڻ ان جي مطابق خام مال پيدا ڪيو آهي. بشرطيڪ اسان انهن خام مالن کي 
مڪمل طور تي جسم تائين پهچائي ڇڏيون. انهن سان ڪنهن به قسم جي ڇنڊڇاڻ ڪرڻ کان سواءِ, 
انساني جاندار پنهنجي زندگيءَ جو پورو عرصو ڪنهن به بيماريءَ جو شڪار ٿيڻ کان سواءِ پورو ڪندو. 


ڪو به شخص جيڪو انهن ٻن جملن جي صحيح معنيٰ کي سمجهڻ ۽ان تي ضروري غور ۽فڪر 

ڪرڻ لاءِ ڪافي صاف نظر رکي ٿو. اهو آسانيءَ سان سمجهي سگهي ٿو ته اڄ جي انسان جي غذائي نظام 
ڪهڙي نه خراب حالت ۾آهي. هو اهو به آسانيءَ سان ڏسي سگهي ٿو ته گذريل صدين کان انساني 
بيمارين کي منهن ڏيڻ جي ميدان . ۾انسانن کي اهڙن طريقن جو سهارو مليو آهي. جيڪي غلط ۽ 
خطرناڪ آهن. ۽ان کان علاوه. انهن سڀني ذريعن جو بيمارين جي بنيادي سببن سان تمام گهٽ تعلق 
آهي.. 


سالن جي محتاط مطالعي ۽بنيادي ذاتي تجربو کان پوء. اڄ آءِ 
ڏياري ٿو پر اهو هر انسان جي لاءِ هڪ شاندار ڊگهي زندگي جو سڪون. سڪون ۽راحت به ڏئي ٿو. 


اڄ جي انسان جي زندگي هڪ خوفناڪ خواب آهي. بيشمار گناهن. لت ۽خرابين کان پريشان 

آهي. درحقيقت. انسان جي سڀني خرابين کي مڪمل طور تي بيان ڪرڻ لاء. هن جي خوراڪ جي غلط 
عادتن کي تفصيل سان بيان ڪرڻ لاء. هن جي آداب جي خراب خرابيء جي نشاندهي ڪرڻ ۽ آخر ۾ هڪ 
اشارو ڏيڻ لاء هزارين جلدن کي ڀرڻ ضروري آهي. انهن برائي کي منهن ڏيڻ جا مختلف غلط طريقا. پر 
اسان جي اڳيان سڀ کان وڏو مسئلو هر ماڻهوءَ لاءِ اهو آهي ته هو واضح طور تي ڄاڻي ته بيماريون 
ڪيئن جنم وٺن ٿيون ۽انهن بيمارين کي هڪ ڀيرو ختم ڪرڻ جو بنيادي طريقو ڪهڙو آهي. 


پهرين جڳهه . ۾اهو ڄاڻڻ ضروري آهي ته اسان جو جسم ڪيئن آهي 
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جيئن ته اسان ڄاڻون ٿا. اسان جي ڌرتيء تي زندگي ان جي پهرين ظاهري طور تي واحد-سيلل 
جاندارن جي صورت ڇپيدا ڪيو. بعد .۾اهي انفرادي يونيسيلولر جسم گڏجي گڏجي مختلف گروپن 
ٺاهڻ ۽ملٽي سيلولر جاندارن کي وجود ڇاڻڻ لاءِ تعاون ڪيو. وقت گذرڻ سان چند سيلن جو ابتدائي 
تعاون ان حد تائين ترقي ڪري ٿو جو ڪيترن ئي مليارڊ سيلن مان هڪ جاندار کي جنم ڏئي ٿو. 


هر فرد سيل پاڻ ۾ هڪ پيچيده جاندار آهي. پر اهڙي 
جح جآ يا 
جا اموبي هئا. جيڪي ڪنهن به ظاهري مقصد لاءِ پاڻيءَ ۾گهمندا رهيا. انهن جو ڪم فقط کاڌو ڳولڻ, 
ائڻ شيع ڪرڻ: پراڻ كپ نن جضڻ وورهائڻ جن ناد مل سان خيرتڪ ڪرڻ هو 


انهن وٽ پنهنجا بنيادي هاضمي عضوا هئا. جيڪي وقت گذرڻ سان آهستي آهستي ترقي ڪندا ويا. 
ترقيءَ جي پوئين مرحلي تي. انهن سيلن پاڻ کي گڏ ڪري گهڻ-سيلولر آرگنيزم ٺاهي. ٻين لفظن .۾ 
الڳ الڳ انفراديت جي بي مقصد زندگي کي ڇڏي. اهي تعاون جي زندگي ڏانهن منتقل ڪن ٿا. جتي 
هر سيل کي اجتماعي سرگرمين جي مجموعي نموني ۾انجام ڏيڻ لاء هڪ خاص ڪم آهي. 


اوائلي انسان جي انفرادي زندگيءَ جو مقابلو ڪريو. ان کان اڳ 
اڄ جي عظيم قومن جي گڏيل زندگيءَ سان. جتي ماڻهن جا جدا جدا گروهه گڏجي ڪم ڪن ٿا. صحيح 
طرح سان ڳالهائي به سگهن ٿا. پر اسان جي اڄ جي ترقي يافته سماج ۾ به شايد اسان جا بيوقوف, 
بيوقوف. پارسياتي ۽ مجرم ڪردار نظر اچن ٿا جيڪي اسان جي اوائلي ڏينهن جي سست ابن ڏاڏن کي 
ياد ڏياريندا آهن. اڃان تائين. اهڙيون مخلوقات غير معمولي قابليت ڇباصلاحيت ماڻهن سان گڏ رهن 


ساڳيو ئي انساني جسم جو به سچو آهي. جتي بيڪار, پاراسائيڪل سيلز ترقيءَ جي جديد مرحلي 
۾انتهائي ڪارآمد سيلن سان گڏ پنهنجو سست وجود برقرار رکندا آهن. انساني جسم جون مختلف 

تنظيمون ادارا آهن. جن کي غدود. عضون. نظام وغيره جا نالا آهن. اهي اعضا ۽سسٽم پنهنجن ڪمن 
کي هڪ ئي وقت ۾خاص سيلز جي خاص گروپن جي ڪوششن سان انجام ڏين ٿا. اها ڳالهه دلچسپ 


آهي ته اهي خاص سيلز خاص اوزارن جي مدد سان پنهنجا خاص ڪم سرانجام نه ڏيندا آهن. 
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ٻاهران ٺهيل سامان؛ بلڪه انهن مان هر هڪ پاڻ. پنهنجي پوري ڍانچي ذريعي. هڪ انتهائي پيچيده 
ڪارخاني هتبديل ٿي ويو آهي. 


اهڙيءَ طرح. اهي سيلز جيڪي گردئن ٺاهيندا آهن انهن کي خاص نيڪال ۽فلٽرنگ سامان سان 

نوازيو ويندو آهي. جنهن جي ذريعي اهي رت کان الڳ ٿي ويندا آهن ۽پيشاب سان گڏ جسم لاء 
نقصانڪار زهر ۽زهر خارج ڪندا آهن. غدود جا سيل ضروري خام مال انٽرسيلولر سيال مان وٺندا آهن 
(جنهن جو خام مال پکا کاڌي ۾ڪو به نشان نه هوندو آهي) ۽انهن کي هارمونز ۾تبديل ڪري. انهن کي 
جسم تائين پهچائيندو آهي. عضلتون جي سيلن ۾ خاص ڪانٽريڪٽيل طاقت هوندي آهي جيڪا انهن 
کي جسماني حرڪتون ڪرڻ ۽ڳري مشيني ڪم ڪرڻ جي قابل بڻائي ٿي؛ آخرڪار. نروس سيلز فائبر جي 
گز سان طاقتور آهن. جنهن جي ذريعي دماغ جي حڪمن کي سڄي جسم ڏانهن منتقل ڪيو ويندو 
آهي. تنهن ڪري هر هڪ خليو جيڪو انساني جسم ٺاهي ٿو. هڪ خاص ساخت جو هڪ پيڇيده 
ڪارخانو آهي جيڪو پنهنجي ڪمن هان جي پاڙيسرين کان مختلف آهي. ناخن. وار. هڏن. عضلات ۽ 
غدود جي سيلن کان دماغ جي سيلز تائين. 


بلاشڪ, ان کي مڪمل ڪرڻ ڏاڍو دلچسپ هوندو هو 
سيلز جي جوڙجڪ ۽انهن ۾ٿيندڙ سڀني سرگرمين ۽عملن جي فطرت جو علم. پر پوءِ به جيڪڏهن 
ڪنهن معجزي سان انسان سيلن جي سڀني لڪيل رازن ۽انهن جي مختلف ڪمن ۾داخل ٿي سگهي 
ٿو. تڏهن به انهن کي بيان ڪرڻ لاءِ نه رڳو هزارين نه پر لکين جلدون ڀرڻ گهرجن. جڏهن ته اسان 
مان هر هڪ کي درجنين زندگين جي ضرورت پوندي. صرف هڪ سرسري منظر حاصل ڪريو جيڪو 
سڀني لکيو ويو هو. 


ڪجھ مغرور وڏيرن جي دعوائن جي برعڪس. انسان 

انهن سڀني معاملن بابت حقيقت هتمام گهٽ ڄاڻ آهي. هن جي پڙهائيءَ ۾هر اڳڀرائي سان هن کي 
وڌيڪ يقين ٿيڻ گهرجي ها ته هو جيڪو علم حاصل ڪري سگهيو آهي. اهو ان ڳالهه جو لامحدود 
حصو هو. جيڪو اڃا کانئس ڳجهو آهي. ان جي باوجود. چند فني ڪاميابين جي نشي .۾اڄ جو انسان 
پاڻ کي سائنسي تڪميل جي عروج تي تصور ڪري ٿو ۽بغير ڪنهن اجازت ۽ رڪاوٽ جي هو پنهنجي 
مرضيءَ سان معجزن جي انهيءَ معجزي. انساني جاندار کي هٿي ڏئي ٿو. حقيقت .چ۾هو ايترو 
5لا0لا)1۱7۱]0ا65٣0|‏ (ا۱8[6آآهي ته سڀ کان وڌيڪ خوفناڪ جي ذريعي 
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سازشون ۽ان کان به وڌيڪ خوفناڪ زهر سان هو انهن خرابين کي دور ڪرڻ لاءِ بيحد پاگل تجربا 
ڪندو آهي. جن هن عضوي ۾ پنهنجو ظهور ڪيو آهي. درحقيقت. اڃا تائين تجربن. تجربن ۽اڃا وڌيڪ 
تجربن مان ڪجھ به نه ڪيو ويو آهي. ان کان سواءِ. هو اهي تجربا نه رڳو غريب بيوس جانورن تي. پر 
پنهنجي جسم تي. پنهنجي پياري ٻارن تي. سڄي انسانن تي ڪري ٿو. هن کي پنهنجي مقصد حاصل 
ڪرڻ جو ڪو ٻيو وسيلو نظر نٿو اچي. 


پر اسان کي هميشه هڪ ناقابل ترديد حقيقت کي نظر ۾ رکڻ گهرجي: هڪ ماڻهو جنهن کي 

هڪ عام واچ جي ڪم ڪرڻ جي صحيح ڄاڻ نه آهي. ان کي ڪڏهن به ان جي مرمت نه ڪرڻ گهرجي. 
ڇاڪاڻ ته هٿ جي هڪ سادي غلط حرڪت سان سڄي ميڪانيزم کي خراب ڪرڻ جي خوف کان. اڄ 
جي سائنسدانن پاران انساني جاندار تي جيڪي تجربا ڪيا ويا آهن. تن جو مقابلو ان ڪم ڪندڙ جي بي 
حسي سان ڪري سگهجي ٿو. جيڪو ڪجهه ڏينهن فيڪٽري ۾ ڪم ڪري. ان جي مشينري کي ڊاهڻ ۽ 
ان کي ٻيهر گڏ ڪرڻ جي ڪوشش ڪري ٿو. 


سخت بيماري جي صورت ۾شفا ڏيڻ وارو هميشه فطرت آهي. پر 
علاج کي دوائن جي افاديت سان منسوب ڪيو ويو آهي. جڏهن ته ڪيترن ئي صورتن ۾ جڏهن بيماري 
سڌي طرح منشيات جي انتظاميه جي نتيجي ۾ موت جو رخ احتيار ڪري ٿي. موت هميشه بيماري 
جي قدرتي طريقي سان منسوب ڪيو ويندو آهي. اهو زور ڀريو وڃي ٿو ته دائمي بيمارين . ۾دوا. 
ضابطي جي طور تي. حالت کي وڌائي ٿو ۽جسم کي خراب ڪري ٿو. 


پوءِ. انسان کي ڇا ڪرڻ گهرجي جڏهن سندس عصضوا بي ترتيب ڪم ڪرڻ شروع ڪن؟ ڇا دنيا 

۾ ڪو اهڙو شخص آهي جيڪو انسان جي جانداريءَ جي سمورن تفصيلن کان اهڙيءَ طرح واقف 
هجي جيئن هڪ انجنيئر پنهنجي ڪارخاني جي سڀني مختلف حصن جي تفصيلن کان آخري اسڪرو 
تائين واقف هجي؟ يقينا نه. جيئن مون مٿي چيو آهي. ڪنهن به مشيني نظام جي مرمت صرف ان 
ماهر جي حوالي ڪري سگهجي ٿي. جنهن کي مشين جي سڀني حصن کي الڳ ڪرڻ ۽ٻيهر گڏ ڪرڻ 
جي صلاحيت ۽صلاحيت هجي. پر انسان پنهنجي جسم جي صورت چان مقصد کي حاصل ڪرڻ 
کان ڪيترو پري آهي! 


پوءِ ان حالتن ۾انسان کي ڇا ڪرڻ گهرجي؟ ڇا هن کي پنهنجي هٿن کي هٿي ڏيڻ گهرجي 
۽پاڻ کي پنهنجي قسمت جي چنچل سازشن ڏانهن استعيفي ڏيڻ گهرجي. يا هن کي گهرجي؟ 
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نون زهر جي مسلسل ايجادن ۽انهن سان ڪيل چريائپ جي تجربن جي ڪري آفت کي منهن ڏيڻو 
پوندو؟ نڪي هڪڙو ۽نڪو ٻيو. خوشقسمتيءَ سان. هڪ فوري ۽انتهائي آسان طريقو آهي. جنهن سان 
انسان پاڻ کي سڀني بيمارين کان آزاد ڪري سگهي ٿو. 


جڏهن هڪ انجنيئر هڪ ڪارخانو ٺاهي ٿو. رياضي جي ذريعي 
ان حساب سان هو انهيءَ ڪارخاني لاءِ گهربل سمورن خام مال جي معيار ۽ مقدار جو تعين ڪري 
ٿو. ۽ان سان گڏ ان جي مشينري جي آپريشن ۽سار سنڀال لاءِ ضروري حيال رکي ٿو. هو پوءِ ڏنل 


غذائيت ڇا آهي؟ 


جيئن ته هر انجنيئر وضاحت ڪرڻ لاء تفصيلي حساب ڪري ٿو 
ڪارخاني لاءِ ضروري حام مال جيڪو هن ٺاهيو آهي. تنهن ڪري سڀ کان وڌيڪ صحيح حسابن 
جي ذريعي فطرت جي عجيب حام مال انسانن سميت سڀني جانورن لاءِ ضروري حام مال تيار 


جڏهن اسان ڪا عام ڪارخاني ٺاهڻ چاهيون ٿا ته سڀ کان پهريان اسان هڪ مناسب عمارت 

ٺاهي. پوءِ ان ۾تمام ضروري مشينري ۽ڊائنامو رکون ٿا. ۽آخر ۾ان لاءِ ته ڪارخانو پيداوار شروع ڪري, 
اسان ان کي گهربل ٻارڻ فراهم ڪريون ٿا. ۽خام مال. هاڻي ڇاڪاڻ ته انساني جاندار هڪ انتهائي 
پيچيده تعمير آهي. ان جو خام مال هڪ جهڙي پيچيده نوعيت جو آهي. ڪيترن ئي مادي تي مشتمل 


"ات 


فطرت ان طرف هڪ شاندار ڪم ڪيو آهي. پهرين جاء تي. سيلز جي سادي جوڙجڪ لاء. هن 

سادي تعميراتي مواد تيار ڪئي آهي. جيڪي سيلز جي قسم جي مطابق مختلف آهن. اهڙيء طرح. 
وارن جي سيلن کي هڪ خاص قسم جي تعميراتي مواد جي ضرورت آهي. ناخن جي هڪ ٻئي قسم 
جي. ساڳيو ئي عضلتون. غدود. اعصاب ۽ٻين جي سيلن جو سچو آهي. پر اهڙي سادي ڍانچي جا سيل 
اڃا تائين ڪنهن به ڪم جا ناهن. انهن مان هر هڪ کي هاڻي ان جي خاص ڪم جي مناسبت سان 
مناسب سامان مهيا ڪيو وڃي. جنهن لاءِ اڃا وڌيڪ عمارت سازي جي ضرورت آهي. آخرڪار. 
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ان لاءِ ضروري آهي ته انهن سيلن کي توانائي فراهم ڪئي وڃي ۽غدود جي پيداواري عملن لاءِ 
ضروري حام مال مهيا ڪيو وڃي. 


ان جي ناقابل فراموش فراهمي جي ڪري,. فطرت انهن سڀني کي گڏ ڪيو آهي 

مواد, جن جو تعداد ڏهن هزارن تائين پهچي ٿو. انهن مواد مان هر هڪ پنهنجي مخصوص مقدار 
آهي. اهڙيءَ طرح. هڪ قسم جي ماديءَ لاءِ اسان کي هزار گرام, ٻئي قسم جي فقط هڪ گرام. ٽئين 
قسم جي هڪ گرام جي هڪ هزارهين حصي جي ضرورت پوي ٿي. اهو سڀ ڪارخحانن ۾آپريٽو اصول 
آهي. اهو ضروري آهي ته اهي مواد هميشه اڳ ۾ مقرر ڪيل مقدار ۾سيلز جي ضايع ٿيڻ تي هجن. 
خاص طور تي. خاص خيال کي يقيني بڻائڻ گهرجي ته انهن مان ڪو به مجموعي مجموعي کان غير 
حاضر نه آهي. 


هر ماڻهو. سکيو ۽سادو. امير ۽غريب هڪجهڙو. پنهنجي جسم جو واحد مالڪ آهي ۽اندروني 
ڪهڪشائن جي ان معجزاتي دنيا جو ذميوار واحد ڊائريڪٽر آهي. 


هاٿيءَ لاءِ هڪ چيلي يا اسپارو. ان مجموعي کي سڃاڻي ڇان کي پنهنجي غذائي ضرورتن 
لاءِ پورو استعمال ڪن. 


حيرت انگيز ڳالهه اها آهي ته. تهذيب جي شروعات کان وٺي. سڄي وسيع دنيا ۾اڪيلي استثناءَ 

جي حيفينت .وابستان: ٳنهنجن خواسش کي ڇَڏي ڏنو آهي: چانهڻ شبن٫چي‏ شالسيتب كين مجمَل طوز 
تي وساري ڇڏيو آهي. جيڪي هن جي پنهنجي ڀلائي لاءِ ناگزير آهن. ان ڪري هو پنهنجي ليبارٽرين ۽ 
ريسرچ ورڪشاپ ڇڏينهن رات محنت ڪندو آهي. هر قسم جا تجربا ۽تجربا ڪندو آهي. هڪ هڪ 
ڪري ساڳيو مواد ڳوليندو آهي. انهن کي پنهنجي ڪارخانن هتيزيءَ سان تيار ڪندو آهي. انهن جا 
عجيب نالا ٺاهي. دٻن ۽بوتلن ۾ڀريندو آهي. . ۽انهن کي سڄي دنيا ۾منتشر ڪري ٿو, ته جيئن ماڻهو 
انهن کي نگلائن ۽بکيو نه رهن. ۽ان سڀ کي سائنس چون ٿا. 


بغير اهو سمجهڻ جي ته اهي ڇا ڪري رهيا آهن. سائنسدانن ۾ قدم رکيو آهي 
فطرت جي محالفت ۾ميدان. لت کان انڌا. اهي ماڻهو اهو ڏسڻ کان قاصر آهن ته لکين ۽ڪروڙين 
سالن کان ۽سڀ کان وڌيڪ صحيح حساب سان اسان جي ڌرتي ماء. پنهنجي پروويڊنس . ۾ گڏ ڪيو 
آهي. ٻوٽن ۾مرڪوز ڪيو آهي ۽مڪمل ڪيو آهي. 
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دنيا انهن تمام گهڻو غذائي اجزاء سان گڏ جيڪي انهن صرف هڪ هڪ ڪري سڃاڻڻ شروع ڪيا 
آهن. 


دنيا جا سڀ جاندار ان مان نڪتل آهن 
ساڳيا ابا ڏاڏا. پر وقت گذرڻ سان انهن محتلف ارتقائي رخ احتيار ڪيا آهن. انسان ۽ٻين جانورن 


جي وچ ۾جسماني ۽جسماني فرق بنيادي طور تي تمام ننڍڙو آهي. 


انسان وانگر انهن جانورن کي به دل. ڦڦڙ. جگر, گردا. رت. هڏا. دماغ وغيره آهن. انهن جا عضوا 
ساڳيا غذائي اجزاء جي گهرج ڪندا آهن جيئن انسان جا عضوا ڪندا آهن. ريسرچ بائيوولوجسٽ جي 
سڀ کان وڏي غلطي اها آهي ته هو تمام ثانوي. معمولي ۽متضاد مسئلن جي تحقيق ۾گهڻو وقت 
۽محنت ضايع ڪري. جنهن سان هن پنهنجي دماغ کي ٻوڙي ڇڏيو ۽دماغ کي خراب ڪري ڇڏيو, 
بلڪه اهڙين عام حقيقتن پڊيٽا تي ڀروسو ڪرڻ جي. جيئن هن جي اختيار ۾اهي ڇبنيادي طور تي 
بنيادي تجربن مان حاصل ڪيل نتيجن تي هن جي ڄاڻ جو بنياد. 


اسان کي ان حقيقت کي ياد رکڻ گهرجي ته جڏهن ڪو جانور جنگل ۾ ڪنهن وڻ مان هڪ 

”پتي“ پٽي ٿو ته ان ”سادو“ پني جي استعمال سان پنهنجي جسم جون سموريون ضرورتون پوريون 
ڪري ٿو. انهيءَ هڪڙي پتيءَ ۾فطرت اهي سڀ شيون مرڪوز ڪري ڇڏيون آهن. جيڪي ان جانور 
جي جسم هنوان سيل ٺهڻ لاءِ ضروري هونديون آهن. انهن سيلن کي الڳ ڪرڻ. انهن کي پرورش 
ڏيڻ ۽انهن کي توانائي ڏيڻ. ۽آخرڪار غدود لاءِ ضروري خام مال مهيا ڪرڻ. 


جانورن جي جوڙجڪ؛ اهو پتي هڪ جانور لاء مناسب غذائيت آهي. 


خام ڀاڄين جون سڀ قسمون لازمي طور تي مشتمل هونديون آهن 
ساڳيا حلقا 
جيڪڏهن مٿيون جانور ان پتيءَ کان سواءِ کائڻ لاءِ ٻيو ڪجهه به نه ڳولي سگهي ته ان هڪ 


قسم جي غذا تي مهينن یا سالن تائين روزي رکڻ جو پابند هوندو ته ان جي جاندار کي وٽامن يا ٻين 
غذائي جزن جي ڪا به کوٽ محسوس نه ٿيندي. ان سان ڪو فرق نٿو پوي ته 
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وڻ جي پنن جي بدران. ان جي احتيار ۾ڪي ٻيا ٻوٽا آهن. 
ڇا اهم آهي حقيقت اها آهي ته اهو کاڌو جيڪو کائي ٿو اهو قدرتي ۽برقرار آهي. 


جڏهن هو گهوڙي يا گڏهه جي اڳيان ڇچاري جو ماپو رکندا آهن ته هو ڪڏهن به ان خيال کان پريشان 
نه ٿيندا آهن ته پروٽين يا وٽامن جو مقدار جانور لاءِ ڪافي نه آهي. جيتوڻيڪ اسين چڱيءَ طرح ڄاڻون ٿا ته 
جانورن کي به. انسانن وانگر. انهن جي ضرورت آهي. هر قسم جي ويتامين. معدنيات ڇٻيا غذائي اجزاء. 


هرڪو اهو واضح طور تي ڏسي سگهي ٿو ته جانورن جي هزارين مختلف قسمن جي خوراڪ جي 

شين جي چونڊ ايتري محدود آهي جو انهن کي ڪڏهن به اهو چونڊڻ جو موقعو نه آهي ته هو ڇا کائڻ بجاءِ 
چونڊي. انهن تي واجب آهي ته اهي عام کاڌي جي شين جي ڪجهه قسمن تي رهن جيڪي انهن جي ويجهي 
پاڙي ۾ موجود آهن. 


ان جي باوجود. اسان انهن جي وچ 15 ۱165٣01۱٣98)اة‏ ۾يا ڪنهن ٻئي غذائيت جي گهٽتائي جو هڪ واحد 
ڪيس ڳولڻ جي قابل نه آهيون. 


جيڪڏهن توهان انهن جانورن جي کاڌ خوراڪ جو سامان کڻي وڃو 
حياتيات جي ماهرن جي ليبارٽريز, انهن مان هر هڪ ۾اهي مختلف خاصيتون ۽ مقدار جا ڪيترائي مادا 
ملندا. پوءِ اهي توهان کي ٻڌائيندا ته هڪ خاص ٻوٽي ۾ڪيترو پروٽين. ڪيترو ڇرٻي ۽ايتري مقدار ۾ هڪ 
وٽامن يا ٻيو آهي. اهڙيءَ طرح هر ٻوٽي ۾اهي 10-15 جزن جي ڳڻپ ڪندا جن کي هنن ڳولي ورتو آهي ۽ 
انهن جي مقدار کي هڪ هڪ ڪري احتياط سان طئي ڪندا. جيتوڻيڪ امير ترين ميون ۾انهن جزن جو 
تعداد جيڪي دريافت ڪرڻ ۾ڪامياب ٿيا آهن انهن کي سختي سان محدود ڪيو ويو آهي. حقيقت .۾ هي 
اهو ثابت نٿو ڪري ته انهن مان هر هڪ خوراڪ صرف درجن يا ان کان وڌيڪ اجزاء تي مشتمل آهي. بلڪه, 
اهو هڪ اشارو آهي ته انهن جي فني مهارت ۽وسيلا مڪمل طور تي تجزيو ڪرڻ ۽معيار ۽ مقدار جي لحاظ 
سان انهن سڀني جزن کي طئي ڪرڻ لاء ڪافي نه آهن جيڪي فطرت جي ليبارٽري گڏ ڪيا ويا آهن جيڪي 


ان جو مطلب اهو ٿيو ته خاص کاڌي جي شين ۾اهي صرف انهن چند قسمن جي اجزاء کي دريافت ڪرڻ 
جي قابل آهن؛ باقي انهن کان لڪايو ويو آهي. 
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ان جو بنيادي سبب اهو آهي ته دريافت ڪيل شيون 
حياتيات جي ماهرن موجب اهي ڀاڄين جا بنيادي جز نه آهن. پر اهي مركبات آهن جيڪي مختلف ڀاڄين ۾ مختلف شڪلين ۾ 
ظاهر ٿيندا آهن. جانورن جي جسم هداخل ٿيڻ تي. اهي مركبات ٽوڙيا ويندا آهن ۽ٻيهر ٺهڪندڙ هوندا آهن. جنهن جي عمل دوران 


جاندارن جي ضرورتن مطابق نوان مركبات ٺاهيا ويندا آهن. 


سڀ ڀاڄيون جيڪي جانورن پاران استعمال ڪيون وينديون آهن 


بنيادي طور تي. سڀ ڀاڄيون مادي جي ٿن مکيه طبقن تي مشتمل آهن. انهن مان هڪ پاڻي آهي. جيڪو اسان سڀني کي 

واقف آهي. اسان ڄاڻون ٿا ته اسان پاڻيءَ کان سواءِ رهي نٿا سگهون. ۽اسان کي چڱيءَ طرح ياد آهي ته پاڻيءَ جو سڀ کان صاف 
۽محفوظ ذريعو اسان کي معلوم آهي. جيڪو ميون ۽ڀاڄين ۾ملي ٿو. اڳيون. روج اچي ٿو. هي اهو مواد آهي جيڪو سبزي جي 
جسم جي فريم ورڪ کي ٺاهيندو آهي. انهن کي شڪل ۽مضبوطي ڏئي ٿو. روگج نه ٽوڙيو ويو آهي ۽جانورن جي عضون ۾سمايل 
آهي؛ اهو جسم مان نڪ جي صورت چخارج ڪيو ويندو آهي. بهرحال. اهو جانورن جي غذا جو هڪ لازمي جزو آهي. جيڪڏهن ڪو 
ٻوٽو نه هوندو ۽جانور جو کاڌو مڪمل طور تي ڀڃي ڀڃي ۽ملائي ويندو ته آنڊن کي ٻاهر ڪڍڻ لاءِ ڪجهه به نه هوندو ۽وقت گذرڻ 
سان گڏ اهي سڪي ويندا ۽سڪي ويندا. اڃا به عجيب ڳالهه اها آهي ته ڪيترائي ماڻهو ايترا گهٽ ڏسندڙ هوندا آهن. جو ڀاڄيءَ کي 
”بدهضمي“ سمجهندا آهن. اهي ڄاڻي ٻجهي ان کي پنهنجي کاڌي پيتي مان ڪڍي ڇڏيندا آهن. جنهن جي نتيجي ۾لڳ ڀڳ سموري 
انسانيت قبض جو شڪار ٿي ويندي آهي. ٻين لفظن . ۾قبض جو وڏو سبب غذا ۾ روگج جي غير موجودگي آهي. پر بحث هيٺ آيل 
موضوع ڏانهن موٽڻ لاءِ. ميون ۽ڀاڄين ۾موجود مادي جي ٽن طبقن مان آخري غذائيت آهي. جيڪا پوريءَ طرح هضم ٿي وڃي ٿي 


۽جسم ۾ جذب ٿئي ٿي. 


مختلف ڀاڄين جي وچ ۾ ضروري فرق مادي جي انهن ٽن طبقن جي لاڳاپي مقدار ۾تبديلين مان پيدا ٿئي ٿو. 


اهڙيءَ طرح. عام گهاس ۽ميوي هبنيادي فرق اهو آهي ته اڳئين ڀاڄيءَ ۾غالب هوندو آهي. جڏهن ته ميوو صرف هڪ معتدل 


مقدار تي مشتمل هوندو آهي. جنهن ۾ڪافي مقدار ۾غذائي مواد ۽ڪافي مقدار ۾پاڻي هوندو آهي. جي خاص ڍانڇي جي ڪري 
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انهن جي هاضمي جي عضون ۽انهن جي افاديت جي فيڪٽري,. 0180٣0660‏ گهاس کي ڪٽڻ ۽پيس 
ڪرڻ جي قابل آهن. ان ۾پکڙيل غذائيت کي ڪڍڻ ۽باقي انهن جي جسم مان ٻاهر ڪڍڻ جي قابل 

آهن. اهڙيءَ طرح ڪجهه جانور سڪل گاهه يا ٻوٽي مان غذا حاصل ڪرڻ جو انتظام ڪن ٿا. اٺ ريگستان 
جي ٿنڀن تي زندگي گذارڻ جي قابل هوندو آهي ۽گڏهه کي سخت ترين گاهه تي. 


ان مان اسان اهو اهم نتيجو ڪڍي سگهون ٿا ته سڀني ڀاڄين ۾حيواني جاندارن کي برقرار رکڻ 

لاءِ ضروري غذائي مواد موجود هوندو آهي. صرف ڪجهه ڀاڄين ۾اهي ٽڙيل پکڙيل صورت ۾ نظر 
اينديون آهن. باقي ڪجهه ڀاڄين ۾تمام گهڻي مرڪوز هونديون آهن. قدرتي کاڌي جي شين ۾سڀ کان 
وڌيڪ غذائيت آهي اخروٽ. بادام, اناج. دال. آلو. گاجر. ڪيلا. انگور ۽ٻيا سڀ ميوا. ان کان پوءِ ٻيون 
پاڙون. ڀاڄيون ۽ڀاڄيون اچن ٿيون. ٻين لفظن . ۾اهو کاڌو آهي. جيڪو انسان ٻين جانورن جي وات 
مان کسي پنهنجي لاءِ مخصوص ڪري ڇڏيو آهي. تنهن هوندي به. جڏهن به ڪچي کائڻ جو سوال 
بحث هيٺ اچي ٿو. ته اهو ٿي ماڻهو بي شرميءَ سان جواب ڏئي ٿو ته: ”پڪايل کاڌي کان سواءِ مان 
ڪيئن کائي سگهان ٿو؟ ان کان وڌيڪ ذلت آميز جملو دنيا ۾نه ٿو ملي. پر بدقسمتيءَ سان لاش کائڻ 
جي لت انسانن کي ايترو انڌو ڪري ڇڏيو آهي. جو حقيقت ۾اهو عام ماڻهن جي اڪثريت جو ردعمل 
آهي. جن وٽ ضروري تجربي جي کوٽ آهي. اُهي اهو محسوس ڪرڻ جي پوزيشن چنه هوندا آهن ته 
اهي شيون ڪيترو مالا مال ۽غذائي آهن ۽اسان جي روزمره جي ضرورتن کي پورو ڪرڻ لاءِ گهربل 
مقدار ڪيتري آهي. منهنجي پنهنجي صورت . ۾مون کي سچ تائين پهچڻ ۾ سال لڳي ويا. پر مان ان 
بابت وڌيڪ بعد ڇچڳالهائيندس. 


اهي غذائي جزا جيڪي هڪ وڻ جي ميوي ۾ مرڪوز حالت چ۾ملن ٿا. اهي پڻ ان جي پنن. ڇنڊن 
۽شاخن ۾گهٽ ۾گهٽ پکڙيل آهن. زراف جهڙو وڏو جانور وڻن جي پنن تي کارائي پاڻ کي پالي ٿو. 
جڏهن هڪ وڻ جي ننڍڙي ڪُلي ٻئي وڻ تي پيتي ويندي آهي ته اها شاخون ڦٽي نڪرندي آهي ۽آخر ۾ 
اهو ئي ميوو ڏيندو آهي. 


اهو هڪ واضح اشارو آهي ته ٻلي ۾اهي سڀئي ابتدائي جزا شامل آهن جيڪي ڏنل ميوي جي ٺهڻ لاء 
ضروري آهن. 


هاڻي. اهي ابتدائي اجزاء ڇا آهن؟ اهي ايٽم آهن. جن کي شايد ننڍڙو ڪيميائي طور تي ناقابل 
تقسيم ذرو سمجهي سگهجي ٿو 
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هڪ عنصر جو جيڪو ڪيميائي تبديلي ۾ حصو وٺي سگهي ٿو. ۽ ماليڪيولز. جيڪي عناصر يا مرڪب 
جا ننڍا ننڍا ذرڙا آهن. جيڪي عام طور تي هڪ الڳ وجود جي اڳواڻي ڪري سگهن ٿا. سڀ خوردبيني 
ٻوٽا لڳ ڀڳ هڪجهڙا عنصرن تي مشتمل هوندا آهن. جن جي مختلف تناسب ۽ترتيب سان مختلف 
مركبات ٺهيل هوندا آهن. شڪل,. رنگ ۽ذائقي ۾ هڪ ٻئي کان مختلف هوندا آهن. ان کان سواءِ. لونگ 
۽رڍ بلڪل ساڳيا آهن. رڍ جي پيٽ ۾داخل ٿيڻ تي. لونگ پنهنجي ماليڪيولر ساخت تبديل ڪري ٿي ۽ 
رڍ بڻجي وڃي ٿي. 


سموري سبزي ۽جانورن جي زندگي هڪ ابدي مٽا سٽا کان سواءِ ٻيو ڪجهه به ناهي 

۽ايٽم جي گردش. اهو هتي آهي ته عظيم عجائب ۽فطرت پاڻ کي بيان ڪري ٿو. اسان زمين ۾ هڪ 
منٽ اناج اڇليندا آهيون جيڪو پن جي سر کان وڏو ناهي. ٿوريءَ دير کان پوءِ اهو آهستي آهستي ڦٽي 
ٿو. پوءِ شاخن ۽پنن مان ڦٽجي ٿو ۽وقت سان گڏ ميوو ڏئي ٿو. بعد ۾اها ڳئون. گهوڙي یا انسان ۾ 
تبديل ٿي وڃي ٿي. جيڪو ٿوري دير لاءِ هن دنيا جي چوڌاري ڦري ٿو ۽پوءِ پنهنجا ايٽم ڌرتيءَ ڏانهن 
موٽائي ٿو. اُتي. سج جي روشنيءَ جي اثر هيٺ. اهي ايٽم نئين سر جيئرا ٿين ٿا. انهن ۾ِنئين زندگي 
ڦُوڪيو وڃي ٿو ۽اهي هڪ ڀيرو ٻيهر ساڳين ٻوٽن ۽جانورن چ۾تبديل ٿي وڃن ٿا. ته جيئن تخليق جي 
لاتعداد چڪر کي بار بار جاري رکيو وڃي. 


پر ان لاءِ ته اهو هڪ جاندار کي جنم ڏئي. سبزي جو جسم مڪمل ۽زندهه هئڻ گهرجي. ان 
کان علاوه. اهو ڪنهن به طرح سان ڪافي نه آهي کاڌي جي شين لاء صرف زندگي گذارڻ لاء؛ 
مڪمل سبزي جي غذا لازمي طور تي فعال ۽غير فعال هجڻ گهرجي. 


ڊگهي تجربو اسان کي ڏيکاريو آهي ته پنجري پکين سان مطمئن نه آهن 
سڪل ٻڄ اڪيلو. انهن جي سڪل ٻڄج سان گڏ اهي ڪجهه تازي کاڌي جي طلب ڪن ٿا. انهن ٻج جو 
خاص قسم پا تازو کاڌو تمام ضروري ناهي. ڪامل غذا ڪنهن خاص قسم جي ٻج يا اناج کي چونڊڻ 
سان حاصل ڪري سگهجي ٿي ۽ڪنهن به قسم جي ڀاڄين جي تازي ميوي جي اضافي سان. 


اها حقيقت اسان کي ان اهم نتيجي تي پهچندي آهي ته سڀ کان وڌيڪ ڀرپور کاڌ خوراڪ جي 
ٿوري سڪي وڃڻ کان پوءِ مڪمل ٿيڻ بند ٿي وڃي ٿي. پوءِ 
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اسان انهن شين کي غذائي طور ڪيئن سمجهي سگهون ٿا جيڪي تندور. باورچى خانه ۽ٻرندڙ 
مشين جي جبلن مان نڪرندا آهن؟ 


تنهن هوندي به. جانورن جي جاندارن کي سخت نقصان نه پهچڇندو آهي جڏهن اهي سياري جي 
ڪجهه مهينن دوران تازي خوراڪ کان محروم آهن. 

ڇاڪاڻ ته اهي بهار ۽اونهاري ۾گهٽتائي کي پورو ڪن ٿا. جڏهن سڀ فطرت ٻيهر زندگي ۾اچي ٿي. 
فطرت هنن کي زندگيءَ جي انهيءَ انداز سان نوازيو آهي. خشڪ ٻج. اناج ۽دال. حقيقت ٬ه۾زنده‏ کاڌي 
جون شيون آهن. پر اهي غير فعال ۽غير فعال حالت ۾آهن. خوشقسمتيءَ سان. اهي آسانيءَ سان 
اڀري سگهجن ٿا. چالو ٿي سگهن ٿا ۽ مڪمل غذائيت هتبديل ٿي پاڻيءَ ۾ڀاڄي ۽ٿڌي هوا ۾ هڪ يا 
ٻه ڏينهن رکيا وڃن. تنهن ڪري. صرف اناج جي استعمال سان انسان کي سال جي سڀني موسمن ۽ 
۾ڌرتيء جي هر ڪنڊ ۾مڪمل غذائيت حاصل ڪرڻ جو موقعو آهي. ان کان پوءِ هو باقي هزارين 
تازيون ۽لذيذ طعام استعمال ڪري سگهي ٿو پنهنجي غذا ۾قسمين قسمين کي متعارف ڪرائڻ ۽ 
زندگي کي وڌيڪ خوشگوار بڻائڻ لاءِ. 


زندگي توانائي ۽مادي جي تنظيم آهي. جڏهن اسان هڪ مشين ٺاهڻ چاهيون ٿا. اسان سڀني 
ضروري حصن کي بليو پرنٽ مطابق گڏ ڪريون ٿا. ۽جيئن ئي آخري تفصيل مڪمل ٿئي ٿي. مشين 
ڪم ڪرڻ لاء. اهو عنصر جيڪو انساني ڪارخاني کي حرڪت هاڻي ٿو. ان کي روح جو نالو ڏنو ويو آهي. 
جيڪو ٻين سڀني ذرڙن سان ملائي. جسم جي جوڙجڪ کي مڪمل ڪري ٿو ۽ان کي حرڪت هاڻي ٿو. 


خاص پروٽين. وٽامن ۽جا خاصيتون 
معدنيات ۽سڀني انفرادي غذاٿي اجزاء جو 


هاڻي بحث لاءِ بنياد نه بڻجڻ گهرجي 


پوئين حصي هاسان ڏٺو ته سڀ خوردني ڀاڄين جي جسمن تي مشتمل آهي 
ساڳيا عنصر, ۽انهن جي ڪيميائي ۽جسماني ملڪيت ۾فرق انهن جي ساخت ۽سالمياتي ساخت ۾ 
اختلافن جي ڪري آهي. بدقسمتيءَ سان. حياتيات جي ماهرن ان ناقابل ترديد حقيقت کي نظرانداز 
ڪري ڇڏيو آهي ۽پنهنجي پوري سائنس جو بنياد انهن مختلف پيڇيده مركبن تي رکيا آهن. جيڪي 
انهن کي کاڌي جي شين چمليا آهن. پنهنجي ليبارٽريز ۾ڪيل دريافتن جي نشي ۾هوشيار ٿي. هنن 
فطرت جي ان شاندار ليبارٽري ڏانهن اکيون بند ڪري ڇڏيون آهن. جنهن ۾اسان ٻج جي اناج کي ايترو 
ننڍڙو پهچائيندا آهيون. 
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ننگي اکين سان مشڪل سان نظر اچن ٿا ۽پيش ڪيا ويا آهن. موٽ . ۾چند هفتن . ۾سڀ کان وڌيڪ 
ڀرپور کاڌي جي شين سان. هر لحاظ کان اسان جي جسم جي سڀني ضرورتن کي پورو ڪري ٿو. پر 
اهي يا ته فطرت جي ان سخاوت واري نعمت کي ڀڄائي ڇڏيندا آهن يا ان کي ساڙي تباهه ڪندا آهن. 
جنهن کان پوءِ هو پنهنجي بدحالي جي ليبارٽرين . ۾ڪي مئل مادا تيار ڪندا آهن. جن چان سان ڪنهن 
حد تائين مشابهت هوندي آهي. اهي ملفوظات هاڻي اهي مختلف نالن ۽انگن سان عزت ڪن ٿا. ۽ 
انهن کي استعمال ڪن ٿا. پهرين جاء تي. انهن جي پنهنجي عضون ۽انهن جي معصوم ٻارن جي. 


اهڙيء طرح., انگور ۾ڪيترائي مختلف شيون مليا آهن. چون ٿا 
انگور ۾اهڙا اجزا هوندا آهن. ڄڻ ته انهن ۾ٻيو ڪجهه به نه هجي. اهي ساڳيو ڪم سڀني قدرتي ۽غير 
قدرتي کاڌي جي شين جي صورت چڪن ٿا. ۽كاڌي جي شين ۾اهي انهن مان ڪنهن به اجزاء کي 
ڳولڻ جو انتظام ڪن ٿا. اسان کي ڏنل غذائيت جي ذريعن جي طور تي سفارش ڪئي وئي آهي. اهڙين 
بي ڌيانيءَ جي نتيجي .۾ سڀ کان وڌيڪ نقصانڪار کاڌن کي مڪمل طور تي متوازن غذانيت جي 
طور تي پيش ڪيو ويندو آهي ۽ان جي برعڪس. 


بس هڪ پينسل وٺو ۽انهن شين جي هڪ فهرست ٺاهيو جيڪي حياتيات جي ماهرن ڳئون 

مان حاصل ڪيل کاڌي جي شين ۾دريافت ڪيا آهن: گوشت. جگر, دماغ, دل. کير. ماکي ۽پنير. هاڻي 
اچو ته ڏسون ته ڇا اهي سڀ شيون ڪلور. اسٽرا يا عام جبلن جي جڙي ٻوٽين ۾ھهڪجهڙي شڪل ۾ 
ڳولي سگهن ٿيون. يقينا نه. تنهن هوندي به ان حقيقت کان ڪير به انڪار نٿو ڪري سگهي ته ڳئون 
جي جسم کي ٺاهڻ ۾ جيڪو حام مال وڃي ٿو. اهي ئي ٻوٽا آهن. يعني سڄي ڳئون انهن گاهه مان ٺهي 
ٿي. جيڪڏهن اسان جانورن جي کاڌي جي شين کي گوشت خور جانور لاءِ مڪمل طور تي مناسب غذا 
سمجهون ٿا ته ان جو سبب اهو آهي ته شڪار جو سمورو لاش ان جي چمڙي. هڏن. رت ۽گوشت 
سان گڏ ڇان کان وڌيڪ ڇا آهي ته ان جي سڀني جاندارن کي برقرار رکڻ سان. هڪ غذائي قيمت برابر 
آهي. ان گهاس ڏانهن. پر کير. مکڻ يا گوشت الڳ الڳ ورتو ويو آهي ڇا؟ انهن مان هر هڪ وٽ عام 
گهاس جي قيمت جو هڪ لا محدود حصو آهي ۽اهو مهيا ڪيو ويو آهي ته اهو خام حالت ۾آهي. جيئن 
ته انهن شين جي غذائي جزن مان ڇا بچي ٿو جيڪو پچائڻ کان پوءِ ان کي وڌائڻ جي ضرورت ناهي. ان 
ڪري. ڇا اسان کي کير يا گوشت جي حقيقي غذائي قيمت جو احساس ڪري سگهون ٿا. جيڪو صدين 
کان سادو ماڻهن جي طرفان ساراهيو ويو آهي! 


ان ڪري, اسان انهن سڀني اشتهارن جي حقيقي قيمت جو اندازو لڳائي سگهون ٿا جيڪي خشڪ ۽ 
بيڪار کير جي بيشمار قسمن جي ٽين ۽ڪينن کي سينگار ڪن ٿا. 
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انصاف مطالبو ڪري ٿو ته هاڻي کان ئي اهڙن اشتهارن کي ڦهلائيندڙن کي گرفتار ڪري سخت سزا ڏني 
وڃي. ڇاڪاڻ ته لکين ٻارن جي موت جي ذميواري انهن جي ڪلهن تي آهي. 


مان اقرار ڪريان ٿو ته انسان هميشه نئين شين کي سکڻ. فطرت جي رازن ۾داخل ٿيڻ. پنهنجي 
علم جي افق کي وسيع ڪرڻ لاء پريشان آهي. اهو خاص طور تي ضروري آهي ته هر ڪارخاني جي مالڪ 
کي پنهنجي ڪارخاني لاء گهربل خام مال جي رازن کان پاڻ کي واقف ڪرڻ گهرجي. 


اچو ته تحقيق ڪندڙ سائنسدانن کي پنهنجي تحقيق کي پنهنجي ليبارٽرين جي چئن ديوارن اندر 

ان ڏينهن تائين محدود ڪري ڇڏين. جڏهن اهي پنهنجي ورڪشاپ ۾ٺهيل مڪمل طور تي مصنوعي 
جزن مان ٺهيل ٻج مان هڪ ٻوٽو پوکڻ ۾ ڪامياب ٿي وڃن. پوءِ انهن جي عقل فطرت جي عقل جي 
برابر هوندي. پر اسان جي دنيا اڳ ۾ئي اهڙن ٻجن سان ڀريل آهي. جن جي ذريعي اسان پنهنجي جسم 
جي سڀني ضروري ضرورتن کي پورو ڪرڻ لاء سڀ کان وڌيڪ مناسب غذائي حاصل ڪندا آهيون. اهو 
غذائي عيب جي معمولي نشان کان پاڪ آهي. 


ان ۾ ڪنهن به مادي جي کوٽ ناهي. ڪابه مادي بيڪار ناهي؛ هر جزو کي ان جي معيار. ان جي مقدار 
۽ڇان جو ڪم تمام صحيح حساب سان طئي ڪيو ويندو آهي. 


اهي اسان کي چوندا آهن ته پروٽين استعمال ڪريو. ڇاڪاڻ ته پروٽين صحت لاء سٺو آهن. 

پر اسان کي ڪيترو استعمال ڪرڻ گهرجي؟ ڇا اسان جي روزاني ضرورتن لاءِ عام طور تي اتفاق ٿيل 
انگ آهي؟ عمارت جي اڏاوت لاءِ سرون ضروري هونديون آهن. پر يقينن اسان سرن کي اڻ سڌيءَ 
طرح ڍير نه ٿا ڪري سگهون يا انهن کي هڪ ٻئي تي بغير ڪنهن مارٽر جي رکي سگهون ٿا. 


نوان ٽيڪنيشن ميدان چاچي ويا آهن. انهن کي بي گهر ڪيو ويو آهي 

ڪيترن ئي پيچيده ڪارخانن جا تجربا انجنيئر ۽هاڻي اهي پاڻ انهن ڪارخانن کي سنڀالڻ ۽هلائڻ 
چاهيندا آهن. 

هر هنڌ خام مال جا ڍير لڳل آهن. 
”0 
۾ پهچائي ٿو. هڪڙو پٿر آڻيندو آهي. ٻيو لوھ. ٽيون مٽي کڻي ٿو. چوٿون پاڻي. اهي سڀ ڪنهن به مقرر 
منصوبي يا ڊزائن سان گڏ گڏ ٿين ٿا. ۽پوءِ اهي اڳتي وڌن ٿا ۽اڃا به وڌيڪ ۽وڌيڪ آڻين ٿا. 


ڪيتريون ئي نامياتي ۽غير نامياتي شيون مسلسل ٺاهيندا آهن 
3چ 


0006 0«»7ا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


ظاهر. هڪڙو ماڻهو مشين کي هٿ ڀري هڪڙي خاص مادي سان گڏ. دعوي ڪري ٿو ته اهو مفيد 
آهي؛ ٻيو ان کي هڪ ٻي مادي جي بالٽي ڀريندو آهي. اهو يقين ڏياريو ته اهو اڃا وڌيڪ مفيد آهي. 
اهڙيءَ طرح هر ڪو ڪارخاني کي ان جي مناسب خام مال جي جزن وانگر جنهن شيءِ جو تصور ڪري 
ٿو. ان سان چاڪ ڪري ٿو. تجربا ڪيا ويا. لا محدود تجربا. هڪ طرف ڪيترن ٿي بيوقوف ماڻهن انهن 
خام مال کي باهه ڏئي ڇڏي آهي. ٻئي طرف. هرڪو ان ڳالهه جي تڪڙ چآهي ته هو ٻرندڙ راھ مان ڪهڙو 
بچيل بچيل سامان ڪڍي ڪارخاني جي نوزل ۾ وجهي. 


قدرتي طور تي. ڪارحانو غير منظم طور تي ڪم ڪرڻ شروع ٿئي ٿو. وڌيڪ 

ڪارخانو غير منظم طور تي ڪم ڪري ٿو. وڌيڪ اهي اڀرندڙ ماهر پنهنجون ڪوششون وڌائي رهيا آهن. 
اهي هن طريقي سان هلن ٿا ۽انهي طريقي سان نئين ذريعن ۽نئين مواد کي ڳولڻ لاء. ان هڙتال ۾اهي 
خام مال جي انتهائي ضروري ڪيميائي جزن کي لٽيندا. تباهه ڪندا يا ساڙي ڇڏيندا آهن. اهي جز جيڪي 
ڪڏهن ڪڏهن ايترا ننڍا هوندا آهن جو انهن کي نظر ڇنه ايندو. جڏهن هو ڏسن ٿا ته سندن ڪوششون 
بيڪار ٿيون آهن ۽ڪارخاني جي حالت آهستي آهستي خراب ٿيندي وڃي ٿي. تڏهن هو اڃا به اڳتي 
هلي ويرانيءَ ۾وڃي بيٺا آهن ۽بلڪل نوان مادا ڳولي لهن ٿا. جن جو ڪارخاني جي خام مال سان ڪو به 
واسطو نه آهي. انهن جي مدد سان انهن جي پلانٽ جي آپريشن کي منظم ڪرڻ جي ڪوشش ڪريو. 
ٿوري دير لاءِ. انهن مان هڪ نئون مادو ڪارخاني جي گوڙ کي روڪي ٿو. ٻيو ان جي ڇنڊڇاڻ واري نچوڙ 
کي ڇڪي ٿو. ٽيون ڪجهه خاص ميڪانيزم جي آپريشنل رفتار کي سست ڪري ٿو. جڏهن ته چوٿون. 
ان جي ابتڙ. انهن کي وڌيڪ تيز ڪري ٿو. اهي تبديليون انهن لاءِ سٺيون نشانيون نظر اچن ٿيون. اهي 
خوشيءَ هٽپو ڏيندا آهن ۽ننڍڙن ٻارن وانگر پنهنجا هٿ تاڙيون وڄائيندا آهن. ۽پوءِ ”مضبوط ۽ وڌيڪ 
اثرائتو“ مادو ڳولڻ لاءِ اڳتي وڌندا آهن. ڪڏهن ڪڏهن. ڪارخاني جا ڪجهه حصا مڪمل طور تي ڪم 
ڪرڻ بند ڪري ڇڏيندا آهن يا اهي ايترو بي ترتيب ڪم ڪن ٿا ته اهي پنهنجن پاڙيسرين جي حفاظت 
کي خطرو ڪن ٿا. ان کان پوءِ ئي مرد پنهنجي وڏي مهارت ڏيکاريندا آهن. اهي مهارت سان انهن 
"بيڪار" حصن کي هٽائي ڇڏيندا آهن. 


کان پوءِ ڪارخانا تمام جلدي ڪم کان محروم ٿي وڃن ٿا. پر ڌاڙيل انجنيئر اميد نه وڃايو. 
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اُهي پنهنجي مايوسي تجربا جاري رکي. انهن ڪارخانن جي حقيقي انجنيئر کي ياد ڪرڻ کان 
انڪار ڪري رهيا آهن. انهن جي فطرت. جنهن کي انهن انڪار ڪيو آهي. 


جسم لاءِ حقيقت ۾ٻين ڪارخانن وانگر هڪ ڪارخانو آهي. ان فرق سان ته اهو هڪ عام ڪارخاني جي 
ڀيٽ هتمام گهڻو پيچيده آهي ۽ان جا جز ايترا ننڍا آهن جو انهن مان گهڻا انسان جي نظر ڇنه ٿا اچن. 


مٿين انجنيئرن وانگر. اسان جي حياتيات جا ماهر تجربا ڪندا آهن 

انسانن تي. هٿ تي موجود سڀ کان وڌيڪ خوفناڪ اوزارن جي ذريعي. ممڪن طور تي بنيادي 
خوراڪ جي شين جي ذريعي. مختلف مصنوعي تيارين جي ذريعي ۽انسانيت لاءِ سڃاتل سڀني 
خطرناڪ زهر جي ذريعي. اهي مادي جي اڻ کٽ نالن سان لا محدود لسٽون شايع ڪندا آهن ۽ ماڻهن 
کي گمراهه ڪندڙ سفارشن سان گمراهه ڪندا آهن. هرڪو اهو مشورو ڏئي ٿو جيڪو هو پسند ڪري 
ٿو. هر هڪ چوي ٿو جيڪو هن جي ذهن هاچي ٿو. بي ترتيب تي عمل ڪندي. انگن اکرن جي 
حڪمراني سان. 

اهي هزارين جلد ڀريندا آهن ۽دنيا کي انهن سان ڀريندا آهن. اهي ريڊيو تي گوڙ ڪندا آهن. اهي اخبارن 
۾اشتهار ڇپائي ڇڏيندا آهن. 

پراهي جيڪي ڪن ٿا اهو سڀ ڪوڙ آهي. جيڪي چوندا آهن اهي متضاد آهن. 

اهي سڀ کان وڌيڪ نقصانڪار مادي جي نمائندگي ڪن ٿا جيئن ته تمام گهڻو فائدي وارو, پر انهن 
جي استعمال کان منع ڪن ٿا جيڪو ضروري آهي. اُلجهن ۽ مونجهاري جي هن ميڙ . ۾ليکڪ پاڻ شڪ 
۽بي قاعدگي جي چڪر ۾ڦاٿل آهن. جڏهن ته سندن سامعين حيران حيران ٿي بيٺا آهن. 


انهيءَ وچ . ۾افسوس. اسان جي ويجهو ماڻهو, لکن جي تعداد .۾ پنهنجي مناسب وقت کان اڳ. بي 
ضرورت هن حياتيءَ کي ڇڏي وڃن ٿا. 


لا. اچو ته انهن کي مون سان هٿ ملايو ته پنهنجي اتحادي طاقت سان انسانن جون اکيون کولي. 
غذائيت جي موجوده غلط عادتن کي سڌاري ۽انهن خوفناڪ قتل عام کي روڪيون. 


اچو ته اسان مان هر هڪ کي پنهنجون اکيون کوليون ۽غور سان ڏسن ته اهي حيران ڪندڙ 
اسڪينڊل جيڪي جديد تهذيب کي بدنام ڪن ٿا. اسان جي سائنسدانن جي غلط روش جي ڪري 
منافعي خور ۽قياس باز ميدان ۾اچي ويا آهن. سڀ کان وڌيڪ نقصانڪار ۽تمام گهڻي ملاوٽ واري 
کاڌي جي شين کي آزاد طور تي ويتامين جي امير ذريعن جي طور تي اشتهار ڏنو ويو آهي ۽اهي آهن. 
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کليل طور تي عوام کي وڪرو ڪيو ويو. انهن ۾بسڪيٽ. مٺايون. نرم مشروبات جهڙوڪ ڪوڪا ڪولا ۽ 
ليمونيڊ. صاف ٿيل گوشت. خشڪ کير ۽هزارين ٻيون مختلف قسم جون شيون شامل آهن. جيڪي 
انهن جي انتهائي اهم غذائي اجزاء کان مڪمل طور تي محروم آهن ۽خاص طور تي بيمارين ۽ ماڻهن 
کي مارڻ جو خطرو آهي. سڀ کان وڌيڪ حيرت انگيز شيون هتان ۽اتان گڏ ڪيون وينديون آهن. گڏ 
ڪيون وينديون آهن. ٽين ۽ڪارٽن ڇوڀريندا آهن. بظاهر سائنسي پالتو جانورن جي نالن جي هڪ ڊگهي 
اسنگ سان ليبل لڳل آهن پعام ماڻهن کي "غذائي" تيارين جي طور تي بيشمار قيمتن تي وڪرو ڪيو 
ويندو آهي. 


جديد دوائن جو ان حد تائين ڪمرشلائيزيشن ٿي ويو آهي جو پرائيويٽ ليبارٽريون ڊاڪٽرن کي 50 
سيڪڙو ڪميشن ادا ڪنديون آهن. جيڪي مريضن وٽ موڪليا ويندا آهن. جيڪڏهن اڄ جي دنيا جي 
مڙني فسادن جي تفصيلي تصوير پيش ڪرڻ چاهيو ته سوين جلدون ڀرڻ گهرجن. في الحال. مون کي 
اهو ڪم ڪرڻ جي فرصت نه آهي. 


ان دوران. حياتياتي ماهرن پنهنجي تحقيق دوران هڪ خاص وٽامن ڳوليندا آهن. ٿوري دير کان 

پوءِ کين معلوم ٿيو ته اهو ڪو سادو مركب نه آهي. پر درجنين مادن جو هڪ وسيع پيچيده. جنهن مان 

هر هڪ لاءِ هو هڪ نالو چونڊيندا آهن. آهستي آهستي اهي محسوس ڪن ٿا ته هڪ خاص وٽامن ٻين 

جي غير موجودگيءَ ۾پنهنجي طاقت نه ڏيکاريندي آهي. يا اهي ڏسندا آهن ته. جسم ۾داخل ٿيڻ سان. 
هڪ مادو ٻئي ۾تبديل ٿي ويندو آهي. وغيره. 


انساني جسم تي مصنوعي ويتامين جا اثر واضح ۽ متضاد آهن. ماڻهو بغير ڪنهن مارٽر جي 

قطار جي قطار ۾گهر جون سرون وجهن ٿا ۽ پوءِ ان غلطيءَ کي سڌارڻ لاءِ. هڪ وڏي بيرل گهٽيءَ 
واري مارٽر تيار ڪري ان کي عمارت تي هڪ ئي وقت ورهائن ٿا. سرن جي ٻاهرئين مٿاڇري تي چِٽڻ 
سان. اهو مارٽر عمارت کي ٿوري دير لاءِ واءُ ۽مينهن کان بچائيندو آهي. پر اهو سرن جي وچ واري 
حصي هداخل نه ٿيندو آهي ۽يقينا. اهو ڪڏهن به اڏاوت جي اندرين سطحن تائين نٿو پهچي. 
ڪڏهن ڪڏهن ان ڪوڙي مارٽر جي گهڻي مقدار استعمال ڪئي ويندي آهي؛ پوءِ ڪا به عمارت جنهن 
جو بنياد ڪجهه لڪل هجي ته بس ٽٽي پوي. اهو ئي آهي جيڪو ڪڏهن ڪڏهن ويتامين جي 
انجيڪشن دوران ٿيندو آهي. جڏهن مريض انجڻ کان فوري طور تي مري ويندو آهي. ڪيئن ممڪن 
ٿي سگهي ٿو نمائندگي هڪ غذائيت جي طور تي هڪ مادو جنهن جي گهٽ ۾گهٽ مقدار هڪ 
انسان کي اندر اندر ماريندو آهي 
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انساني جسم ۾داخل ٿيڻ جي پنج منٽ؟ مرد ڪڏهن هوش ه۾ايندا ۽اهڙيون حماقتون ڪڏهن ڇڏيندا؟ 
بيشمار ناڪامين. نااميدين ۽بدقسمتين جي باوجود. مرد پنهنجي غلط ۽تباهي واري رستي تي قائم 


نوان ڪتاب مسلسل ظاهر ٿيندا رهن ٿا. تازيون فهرستون ۽سفارشون پراڻين فهرستن ۾ 
مسلسل شامل ڪيون وينديون آهن ۽زهر جو هڪ لامحدود سيلاب مسلسل ڪارخانن مان انسانن 
جي عضون چ۾وهندو رهي ٿو. جيئن ته. غذائيت ۽لاڳاپيل مضمونن تي هزارين جلد لکيا ويا آهن. اهي 


اچو ته هڪ لمحي لاءِ فرض ڪريون ته فردن تي لکيل ڪتاب 
وٽامن پٻيا غذائي جزا, غذايت جون سفارشون ۽ مخصوص غذا جي فهرست سڀ سچا آهن. پوءِ 
اسان حيران ٿي سگهون ٿا ته ڇا اهو واقعي انساني غذائيت جو عملي نظام آهي ۽ڇا جيڪي هن دنيا 
لکين ماڻهن جو ڇا ٿيندو. جيڪي جبلن ۽وادين . ۾ڏورانهن ڳوٺن ۽ڳوٺن ۾ رهن ٿا ۽انهن کي اهڙين 


غذائي فهرستن ۽جدولن کان واقف ٿيڻ جو موقعو ئي نه ٿو ملي؟ ڇا انهن کي بک کان مرڻ گهرجي؟ 


نه. سٺا دوست. پنهنجي بي حسيءَ جي طوفان مان اٿيو. ڇو ته اها زندگي انسان جي مقدر ۾ 
ناهي. اهڙي زندگي حقيقت چڪا به زندگي ناهي. اهو هڪ خوفناڪ خواب آهي. اسان کي غذائي 
مسئلن جي حوالي سان اسان جي ٫رويي‏ ۾مڪمل ۽فوري رد عمل آڻڻ گهرجي. 


انفرادي غذائي اجزاء ۽غذا بابت اشاعت بند ڪئي وڃي ۽مصنوعي ويتامين ۽ زهريلي دوانئن جي سڀني 


انسان ذات کي ان خوفناڪ خواب مان هڪ ڀيرو هميشه لاءِ آزاد ڪرڻ جو هڪ ئي طريقو آهي. 

۽اهو آهي اسان جي رهڻي ڪهڻي ۽اسان جي غذائي عادتن ۾بنيادي تبديليءَ کي متعارف ڪرائڻ. انهن 
ملائي ۽هموار ڪري سگهجي. ان کان پوء انفرادي غذائي اجزاء جي وچ ۾چونڊ هاڻي ڪو به مفيد مقصد 
نه ڏيندو ۽ ماڻهو مخصوص غذا تي وڌيڪ ڌيان نه ڏيندا. صرف اهڙي مڪمل متوازن 
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کاڌي جي شين کي گهر ۾رکڻ گهرجي جيئن هڪجهڙا غذائي قدر هجن؛ ٻين لفظن چانسان جي کائڻ پيئڻ 
جو هر هڪ کاڌو پاڻ ۾ هڪ مڪمل غذا هجڻ گهرجي. 


پڙهندڙن کي اهو نه سمجهڻ گهرجي ته سڄي انسانيت جي اڳواڻي ڪرڻ تمام ڏکيو آهي 

انهي شاندار رستي تي. اهو صرف سطح تي لڳي ٿو. پاڻ ان جي سڀني مرحلن مان گذرڻ بعد. مان ڄاڻان 
ٿو ته. اهو ڏکيو کان پري آهي. اهو هڪ انتهائي آسان ڪم آهي. جنهن لاء آئون پنهنجو سڄو وقت پتوانائي 
وقف ڪرڻ لاء تيار آهيان. 


اسان کي لازمي طور تي اهڙيون حالتون پيدا ڪرڻ گهرجن. جيڪي امير توڙي غريب. وڏي توڙي ننڍي. 
جي استعمال ڪيل خوراڪ جي وچ ۾ھڪ لازمي چونڊ ڪرڻ جي مسلسل ذميواريءَ هيٺ رهي. پوءِ کاڌي 
جي چونڊ اسان جي ذائقي جي احساس سان طئي ڪئي ويندي. جنهن جون گهرجون ۽ خواهشون قدرتي 


اسان شايد چڱي طرح حيران ٿي سگهون ٿا. آخرڪار, حياتيات ڇا ڳوليندا آهن ۽ڇا 

سندن آخري مقصد آهي. ٿي سگهي ٿو ته پاڻ انهن کي پنهنجي آخري مقصد جو واضح تصور نه هجي. پر 
مان کين ٻڌائيندس. اهي ڳولڻ جي ڪوشش ڪري رهيا آهن ته اسان جي جسم کي ڪهڙي قسم جي مواد 
جي ضرورت آهي ته جيئن صحتمند زندگي گذارڻ لاء. اهي اسان جي جسم ڇهر ويتامين ۽هر معدني جي 
مناسب ڪم کي يقيني بڻائڻ چاهيندا آهن. هنن دريافت ڪيو ته هڪ وٽامن اسان جي واڌ کي تيز ڪري ٿو. 
ٻيو اسان کي انفيڪشن کان بچائي ٿو. ٽيون ڏند کي مضبوط ڪري ٿو. وغيره. پر پاڻ کي ان سموري مصيبت 
۾مبتلا ڪرڻ بجاءِ, ڇا اهو بهتر نه ٿيندو ته اهي آفريڪا جي جنگلن جو فقط هڪ ڀيرو دورو ڪن ۽اتي جي 
هاٿين کان پڇن ته انهن مضبوط هٿي دانت کي وڌائڻ لاءِ ڪهڙي قسم جون ڪلسيم جون گوليون کائي. يا 


ڪهڙي قسم جي پروٽين؟ انهن پنهنجي وڏي ماس کي گڏ ڪرڻ لاء استعمال ڪيو؟ 


اچو ته سمجهون ته هزارين سالن جي لڳاتار محنت ڪرڻ کان پوءِ آخرڪار پنهنجو گهربل مقصد 

حاصل ڪري وٺندا. ان کان پوءِ اهي سڀني جزن کي سڃاڻي سگهندا ڪڻڪ جي اناج ۾يا ڪنهن ٻي سبزي 
جي جسم ۽ ۾اسان جي جسم هانهن جي لاڳاپيل افعال جي مڪمل تفصيل کي سمجهي سگهندا. پر جنهن 
شيءِ کي هو تمام گهڻي شدت سان ڳولي رهيا آهن. اهي اڳ ۾ئي هٿ ۾آهن ۽تمام گهڻي مقدار ۾پڻ. 
اهڙيءَ طرح اهي پنهنجي عروج تي پهچي ويا آهن 
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مقصد., اهو ئي مقصد آهي. جنهن لاءِ هو پنهنجي ليبارٽريز ۾ هزارين سالن کان پوءِ پهچڻ جي 
اميد ئي نه ٿا ٫کي‏ سگهن. پوءِ انهن کي وڌيڪ ڇا گهرجي؟ 


پر پڙهندڙن کي اهو نه سمجهڻ گهرجي ته حياتيات وارا مڪمل طور تي بي حس ماڻهو آهن. انهن 

وٽ ڪم ڪرڻ جا سبب آهن جيئن اهي ڪندا آهن ۽انهن جي پنهنجي نقطي نظر کان اهي ڪافي 
مضبوط ۽سنجيده سبب آهن. سائنسدانن لاءِ ”مهذب هثقافتي“ ماڻهو آهن. اهي نه ته اونداهي 
جهنگن چ۾رهندڙ اولين ماڻهو آهن نه ئي اونداهين ۽اصطبل ۾رهندڙ. پوءِ اهي ڪيئن پنهنجي اڇي 
روٽي. پنهنجا لذيذ ڪيڪ ڇلذيذ پيسٽريون وساري سگهندا ۽ پنهنجي وات کي ڪچي ڪڻڪ سان ڀريندا. 
جيئن قديم وحشين وانگر؟ يقينا اهو سچ آهي ته سڄي ۽اڻ سڌريل ڪڻڪ کي اڇي مانيءَ يا پيسٽري ۾ 
تبديل ڪرڻ . ۾سواءِ مئل نشاستي چکنڊ جي. ان جا هزارين غذائي جز ناس ٿي ويندا آهن. پر اها ڳالهه 
انهن کي پريشان ڪندڙ نظر نٿي اچي. اهي ڪڏهن به اسان کي اهو وسارڻ نه ڏيندا آهن ته بي جان 
نشاستي پكنڊ پڻ انهن جا ”فائدا“ آهن. اهي اسان جي جسم کي گرميءَ جي فراهمي لاءِ ضروري 
ڪيلوريون مهيا ڪن ٿا. جڏهن ته اسان جي عضون. غدود ۽اعصاب جون گهرجون اهڙيون شاندار 
”سائنسي“ وسيلن جهڙوڪ مصنوعي ويتامين. معدني تياريون. ڪوڙا هارمون ۽سڀ کان وڌيڪ زهر 
جي ڪثرت سان پوريون ٿين ٿيون. طاقت ۽طاقت ڇ۾ٻيو. 


آخر صنعتن. اسپتالن. ڊاڪٽرن. نرسن. دواسازي. سرجيڪل آلات ۽ ٻين اهڙين شين جو ڇا ٿيندو؟ 


انهن جي خريداريءَ ۾ ڪهڙيون ڪوششون نه ڪيون ويون آهن ۽ ڪهڙيون محنتون انهن جي تعمير ۾ 
خرچ نه ڪيون ويون آهن! اُن ننڍڙي ڪڻڪ جي خاطر اهي سڀ ”ڪاميايون“ ڪيئن ڇڏي سگهن ٿيون؟ 
اهڙو قدم سوچڇي به نٿو سگهجي. گهڻو گهٽ اصل هورتو ويو آهي. جيڪڏهن دل جي دوري. ڪينسر ۽ 
ٻين بيمارين جي ڪري هزارين. بلڪ لکين ماڻهو مري وڃن ته اها تمام گهٽ اهميت رکي ٿي. جلد يا 
دير سان انسانن کي هر حال ۾مرڻو آهي. پوءِ ڇا اهو بهتر ناهي ته هو ٿورو اڳ مري وڃن ۽پاڻ کي هن 
دنيا جي ڏکن ۽سورن کان آزاد ڪن؟ اهڙي دنيا 200 ۾سالن جي ڄمار تائين رهڻ جو ڪهڙو فائدو. 
جنهن ۾ ماڻهن جي تعداد ۾اضافو ٿيندو پيو وڃي. حيران نه ٿيو اهو سکڻ لاءِ ته اهڙا ماڻهو آهن جن 
جي ذهن جي اهڙي رويي سان. اهو يقين سان چئي سگهجي ٿو ته انسانن جي اڪثريت. انڌا ٿي ويا 
آهن جيئن اهي لاش کائڻ جي لت چآهن. اڄ اهڙي طرح سوچيو. پر مان پوري دنيا کي سنجيدگيءَ سان 
اعلان ڪريان ٿو ته سڀني انسانن کي لازمي آهي 
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بهرحال. مان ان ڳالهه کان انڪار نٿو ڪريان ته حياتيات جي ماهرن جي رهنمائي واري مقصد سان گڏ انسانيت جي خدمت 

ڪرڻ جي خواهش هئي. پر جڏهن هو پنهنجن ڪوششن جي ناڪامي ڏسن ته انهن کي هڪ لمحي جي دير کان سواءِ پنهنجو خطرناڪ 
طريقو تبديل ڪرڻ گهرجي ۽انهن مضمونن سان لاڳاپيل سمورن ڪتابن جي اشاعت کي فوري طور بند ڪرڻ گهرجي. ٻي صورت ۾ 
ايندڙ نسلن جي لعنت ضرور پوندي. انهن سڀني متضاد حقيقتن ۽انگن اکرن کي گڏ ڪري. جيڪي غذائيت بابت ڪتابن ۾مليون آهن. 
مون موجود ثبوتن کي چڱيءَ طرح ڇنڊڇاڻ ۽وزن ڪيو آهي ڇاهو بنيادي نتيجو اخذ ڪيو آهي ته غذائيت جو تعلق هن وقت کان وٺي 


سڄي انسانذات کي هڪجهڙو سوچڻ گهرجي. هڪجهڙو کاڌو. 


ان نتيجي تي پهچندي. نه ته شڪ ۽احتلاف نه هئڻ گهرجي. 


سان پنهنجو ڪم سرانجام ڏئي ڇڪا آهن. تنهن ڪري انهن سڀني کي گردش مان ڪڍڻ گهرجي. ته جيئن عوام جو ذهن انهن جي غير 


معقول ۽ متضاد نظرين ۾ڦاٿل نه رهي. . ٻين لفظن . ۾اهي سڀئي ڪتاب جيڪي پروٽين. ڪاربوهائيڊريٽ, چربى. ويتامين ۽معدنيات 


جي ڪم ۽"فائدي" سان تعلق رکن ٿا. اهڙيءَ طرح اهي سڀئي خطرناڪ اشاعتون جن چ۾اهو ثابت ڪرڻ جي ڪوشش ڪئي وڃي ٿي ته 


جيتوڻيڪ اهي ڪتاب جن چانهن جا ليکڪ ٻين جي مقابلي ۾ خاص قسم جي ميون جي برتري جو اثبات ڪرڻ جي ڪوشش ڪن ٿا. انهن 
کي به ضرورت کان وڌيڪ ضروري سمجهيو وڃي. گهڻو ڪري. مستقبل جي تحقيق کي عام تجربن جي هدايت ڪري سگهجي ٿو ته 
جيئن ترقي جي درجي کي طئي ڪرڻ ۽ٻين طبقن جي مقابلي ۾كاڌي جي شين جي هڪ طبقي جي فائدن کي طئي ڪرڻ لاء ضروري 
ڊيٽا مهيا ڪرڻ لاءِ. مثال طور. ميون. اناج. دال. گريبان. سائي ڀاڄين ۽ٻوٽن جي وچ ۾وسيع فرق کي معلوم ڪرڻ لاءِ اڀياس ڪري 


سگهجن ٿا. جيڪڏهن اهڙا فرق آهن ته حقيقت ۾ موجود آهن. 
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ان کان پوءِ سڀني ترقي پسند اديبن. سائنسدانن. ڊاڪٽرن. صحافين ۽انسانيت پسندن جو 
اهو اولين فرض هئڻ گهرجي ته هو قدرتي غذائيت جي زوال سان ٿيندڙ تمام وڏي نقصان جي هر 
پهلوءَ کي عام ماڻهن کي آگاهه ڪن ۽ماڻهن کي هدايت ڪن ته هو غير مشروط اصولن تي عمل ڪن. 


حقيقي جسم ۽ڪوڙو جسم 


آهن. پهريون جسم. حقيقي انسان. خود سچو انسان آهي. جنهن کي قدرتي غذائيت ذريعي وجود ۾ 
آندو ويو آهي ۽اڃا تائين قدرتي غذائيت سان قائم آهي. ٻيو جسم. .141 ع415 ٣غير‏ فطري. پکا. 
مصنوعي خوراڪ جي ذريعي وجود ۾آندو ويو آهي ۽ صرف غير فطري غذائيت تي زندگي گذاريندو آهي. 


انساني جسم چاهي سڀئي سيلز جيڪي صحتمند. خاص ۽فعال هجڻ ڪري. زندگي کي برقرار 

رکندا آهن ۽انسان کي پنهنجي پيرن تي رکندا آهن. انهن کي مڪمل طور تي قدرتي کاڌي جي شين جي 
تعمير. پرورش. هلائڻ ۽تبديل ڪيو ويندو آهي. اهي سيلز آهن جيڪي عضون کي طاقت ڏين ٿا. دل 
جي ٺهڻ کي منظم ڪن ٿا. دماغ جي جذبن کي جسم ڏانهن منتقل ڪن ٿا ۽ رطوبت پيدا ڪن ٿا. انهن 
اعليٰ ترقي يافته سيلن کان علاوه ٻيا سيل به آهن جيڪي عام سيلز سان ڪجهه سطحي مشابهت رکن 
ٿا. پر حقيقت . ۾سڀ کان وڌيڪ ابتدائي ڍانچي. خاص ڪمن لاءِ ضروري مشينري ۽ ميكانيزم جي 
کوٽ آهي ڀعام طور تي خراب ۽بيمار آهن. اهي سيلز پيدا ٿين ٿا. نسل ۽وڌندا آهن مڪمل طور تي 
غير فطري ۽بيڪار کاڌي جي خرچ تي. 


پکا کاڌي جي عادي جي عضوي .۾ حقيقي انسان تمام ٿورڙو قبضو ڪري ٿو 
واقعي ڪمرو. جيتوڻيڪ پتلي شخص جي صورت . ۾جسم جو هڪ وڏو حصو غير فعال 


هر غدود يا عضوي کي مخصوص تعداد ۾فعال ۽خاص سيلز جي ضرورت هوندي آهي. پر 
جيئن ئي اهڙن سيلن جو گهربل پورو حصو ٺهي ٿو ته ڏنل عضوي ۾اضافي سيلن جي اڏاوت بند ٿي 
وڃي ٿي. 
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کڪ اها قا صلاخ قارف؛ 
غذائيت جي ذريعي وجود ۾ايندا آهن. جڏهن ته کاڌي جو عادي پنهنجي جسم کي قدرتي خوراڪ 
جي گهربل مقدار سان مهيا نه ڪندو آهي. ان جي نتيجي ۾عضوي جي گهٽتائي کي پورو ڪرڻ ۽ان 
اك 3 ند ڪن اي جاڻ دا ند ففا[: سبلڻ جڈ 
ڪجهه تعداد. اهڙا بيڪار ۽پاراسائيڪل سيلز خوراڪ جي عادي جي سڀني عضون ۽سسٽم ۾گهڻا 
آهن. هڏن. ناخن ۽وارن کان سواء. 


پران جي باوجود. ڪجهه ماڻهن جي عضوي اڃا تائين هڪ خاص عرصي تائين غير فطري غذا 

جي خلاف جدوجهد ڪرڻ جي قابل آهي. درحقيقت. اها بک جي گهٽتائي. معدي جي حرابي. متلا. الٽي. 
بي خوابي. سر درد ۽ٻين اهڙن طريقن سان ڪوڙي انسان جي ٺهڻ کي روڪڻ لاء تمام گهڻي ڪوشش 
ڪري ٿي. ٿوري نظر وارا ماڻهو اهڙين احتياطي علامتن کي جسم جي ڪمزوريءَ جون نشانيون سمجهن 
ٿا. تنهن ڪري هو غير فطري کاڌي پيتي کي روڪڻ جي بجاءِ مريض کي ”غذائي ۽مضبوط“ ڪرڻ لاءِ 
انهن جي وڌيڪ استعمال جي ترغيب ڏين ٿا. ۽جڏهن ”غذائي“ کاڌن جي مسلسل حملن هيٺ. ڊگهي. 
تيار ڪيل جدوجهد حقيقي انسان جي شڪست سان افسوسناڪ پڄاڻيءَ تي پهڇندي آهي. تڏهن 
جاندار مجبور ٿي پنهنجي سخت مزاحمت کي ڇڏي انهن غير فطري خوراڪ سان پاڻ کي ”اپنائڻ“ تي 
مجبور ٿي ويندو آهي. اهو ڪوڙو انسان جي ڄمڻ جو اشارو آهي. جيڪو جلد ئي بگهڙن وانگر کائي ٿو ۽ 
اڻٿڄاڻ طور تي وڌڻ شروع ڪري ٿو. اڃا تائين مختصر نظر وارا ماڻهو هن واڌ کي بحالي جي يقيني نشاني 
سمجهندا آهن. 


وقت گذرڻ سان گڏ اها مزاحمت به ڪمزور ٿيندي وئي ۽اڄ ان مرحلي تي پهچي وئي آهي جڏهن 

ٻه جسم کڻي ڪيترائي ٻار پيدا ٿيا آهن. اهڙا ٻار دنيا ۾اچڻ کان اڳ ئي ڪوڙو ماڻهو پيدا ڪرڻ لڳندا آهن. 
توهان هر قدم تي ڪوڙو ماڻهو ڏسي سگهو ٿا عورتن جي ٽنگن ۽پيرن تي. ٻارن جي ٿلهي ڳلن تي. مردن 
جي ڳچيءَ ۽ڳلن تي ۽ٻين هنڌن تي. ڪوڙو ماڻهو پنهنجي زندگيءَ جي اوائلي دور ۾نوجوان ڪنوارن جي 
خوبصورت شڪلين کي خراب ڪري ٿو. بالغ ماڻهن کي انهن جي ڪم ڪرڻ جي صلاحيت کان محروم 
ڪري ٿو. اهو انسان جي دل. بڪين. رت جي نالن. غدود ۽بافتن ۾داخل ٿئي ٿو ۽انهن جي سرگرمين 
کي مفلوج ڪري ٿو. عام طور تي. اهو حقيقي انسان کي پنهنجي چنگل ۾وٺي ٿو ۽آهستي آهستي ان 
کي نچوض ڳچگلا ڪري ٿو. 
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جڏهن هڪ پکا کاڌي جو عادي ماڻهو ڪجهه ميوو کائڻ سان پنهنجي بک کي پورو ڪري ٿو. ان 

جو مطلب اهو آهي ته حقيقي انسان هن وقت مڪمل طور تي سڪون حاصل ڪري چڪو آهي ۽كاڌي 
جي وڌيڪ خواهش ناهي. پر ڪوڙي ماڻهوءَ کي قدرتي غذائيت جو ڪو به حصو نه مليو آهي. تنهنڪري 
هو هاڻي پنهنجو خاص کاڌو گهرندو آهي. ڇا معاملو خاص طور تي بدقسمتي سان حقيقت اها آهي ته 
هو پنهنجي منفي خواهش کي حقيقي انسان جي وات ذريعي ظاهر ڪري ٿو. پکا کاڌي لاءِ بيحد لالچ ان 
راكشس جي خواهش آهي ۽ان جو حقيقي انسان جي مطالبن سان ڪو به واسطو ناهي. اها خواهش 

ان 0 ۾تبديل ٿي ويندي آهي جڏهن ٻه وحشي جذبا. لت ۽منفي خواهش. قوتن ۾شامل ٿي 
ويندا آاهن. 


اهو هتي آهي ته حقيقي انسان. بغير ڪنهن سوچ ۽فڪر جي. هڪ تمام حقير ڪم انجام ڏئي ٿو. 

هو ڏينهون ڏينهن مسلسل محنت ڪري. وڏي تڪليف ۽تڪليف سان پئسا ڪمائي ٿو ۽ پوءِ ان کان به 
وڏي تڪليف ۽تڪليف سان. هو پنهنجي محنت سان حريد ڪيل قدرتي کاڌي پيتي کي نقصانڪار 
شين ه۾تبديل ڪري. انهن کي پنهنجي جسم ۾داخل ڪري ٿو. پنهنجو وات. انهن کي پنهنجي غذائي 
واهه ۾هضم ڪري ٿو. انهن کي پنهنجي رت جي وهڪري ۾ جذب ڪري ٿو ۽انهن کي ان شيطان جي 
حوالي ڪري ٿو. هن جي سخت دشمن. جنهن کي هو پنهنجي پيٽ چپالي ٿو ۽پالي ٿو ۽جنهن جي 
بدنصيب جسم کي هو پنهنجي ڪمزور عضون تي مسلسل هلائي ٿو. 


هتي مون کي حياتيات جي ماهرن کان ضرور پڇڻ گهرجي. جيڪي پروٽينن جي واکاڻ ڪن ٿا ۽ 
مصنوعي ويتامين جي مفروضي طاقت تي غلط اميدون پنن ٿا. ڇا اهي انهن مردن ۽ عورتن تي رحم نه 
ٿا ڪن. جيڪي گهٽيءَ ۾لڙهندا ۽لڙهندا رهن ٿا. جن جي وڏي وزن کي ٻاهر ڪڍڻ جي قابل نه آهي. 
ڪوڙو ماڻهو پنهنجي ڪمزور پيرن تي. انهن ماڻهن جو ضمير ۽عقل ڪٿي آهي؟ ڇا اهي فضول ٿلهي ۽ 
گوشت وارا ماڻهو انهن کي سوچڻ لاءِ ڪا غذا نٿا ڏين؟ سڀ کان پوِء. ة6٣6ال001]٣06سندن‏ "مڪمل 
طور تي متوازن" جانورن جي پروٽين ۽"هضم" سفيد ماني جو ميوو آهي. انهن ٿڪل ماڻهن کي انهن 
جي ماني ۽گوشت کان محروم ڪرڻ جي ڪوشش ڪريو. ۽فطرت جي ابتدائي قانونن جي ذريعي انهن 
کي ڪجهه وقت لاء کارايو. پوء ڏسو ته اهي شيطاني عوام ڪجهه مهينن ۾ڪيئن ڳري ۽غائب ٿي ويندا 
آهن. 


جڏهن اسان غور ڪيو ته اسان ڪيتري آساني سان انهن ضرورت کان نجات حاصل ڪري سگهون ٿا 
گوشت جا ڍير ۽اثر مڪمل وصولي تمام سادي ۽ 
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قدرتي طريقي سان. اسان حيران ٿي سگهون ٿا ته اعليٰ علمي فرق وارا ماڻهو ڪاميابيءَ جي 
ڪنهن به امڪان کان سواءِ. خطرناڪ ۽بيوقوف طريقن جو سهارو ڇو وٺندا آهن. 


ڪوڙو ماڻهو نه رڳو زوال پذير سيلن مان ٺهيل آهي. پر پڻ 

ضرورت کان وڌيڪ مادو. ٿلهو. ڪنڪريشن. لوڻ. زهر ۽ ٻيا نقصانڪار مادا. جيڪي حقيقي انسان جي 
سڀني غارن ۽بافتن ۾داخل ٿي ويا آهن. هر بيماري. بغير ڪنهن استثنا جي. ڪوڙي انسان جي سيلن 
۾سڏيو ويندو آهي. اهو ڪوڙو انسان جي سيلن ۾پڻ آهي. اهو سرطان پيدا ٿئي ٿو. 


جي قانونن جي خلاف ورزي جي ڪري بيماريون آهن 
فطرت 


ڪارخاني جي ٽٽڻ جا فقط ٻه سبب ٿي سگهن ٿا: گهٽتائي 

ان جي حام مال ه۾توازن ۽ٻاهران ايندڙ حادثاتي نقصان. ٻيو ڪو به سبب نه ٿو ٿي سگهي. خارجي 
ذريعن کان انساني جاندار کي لڳل حادثاتي نقصان (جلڻ. زخم. زهر وغيره) آسانيءَ سان سمجھ ۾اچي 
وڃن ٿا ۽انهن جي علاج ۾استعمال ٿيندڙ طريقن تي ڪو به اختلاف نه آهي. 


انهن خارجي نقصانن ۾شامل ٿي سگهي ٿو جسم کي نقصان پهچائڻ وارين سڀني پاڻمرادو علاج واري 
دوائن. مصنوعي ويتامين. معدنيات. شراب نيڪوٽين. چانهه. ڪافي. ۽گڏوگڏ ڪيترائي زهر جيڪي 
جسم ڇپکايا کاڌي سان داخل ڪيا ويا آهن. ۽ هر عضوي ۾جمع ٿيل آهن. 


انسان لاءِ واحد هم آهنگ ڇبي عيب حام مال 
آرگنزم اهي خام ٻوٽا آهن جيڪي فطرت طرفان طئي ٿيل آهن. انهن جسمن ۾ٿوري دير جي ڦيرڦار جو 
مطلب آهي ڏنل ڪارخاني جي خام مال جي هم آهنگي کي خراب ڪرڻ؛ اهو. موڙ . ۾ مطلب ته ان 
ڪارخاني جي مناسب آپريشن کي ختم ڪرڻ؛ ٻين لفظن .ان جو مطلب آهي بيماري. فطرت جي 
قانونن جي مطابقت .چان کي هڪ محور سمجهيو وڃي. جنهن ۾ ڪڏهن به شڪ يا اختلاف نه هجڻ 
گهرجي. 


انساني ڪارخاني جي خام مال کي آاااغ !1011815110 اسڏيو ويو آهي. 
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فطرت انسانن لاءِ گهربل خام مال اهڙين درست حسابن سان تيار ڪيو آهي جو جڏهن اسان 

انگور جي هڪ دڙي کي پنهنجي وات ۾ وجهون ٿا ته اها ننڍڙي بيري ٽٽي پوي ٿي ۽سڄي جاندار ۾ 
پکڙجي وڃي ٿي ته جيئن ان جون سموريون ضرورتون بغير ڪنهن استثناءَ جي پوري ٿين. اها بيري 

کي ٺاهي ٿو. پيداوار لا ضروري خام مال مهيا ڪري ٿو. سڀني اجزاء جي حصن کي صاف ۽چڇکڻ ڇانهن 
جي تجديد ڪري ٿو جيڪي خراب ٿي ويا آهن. انهن کي تبديل ڪري ٿو. نوجوانن جي سيلز ذريعي ٿڪيل 
سيل. موٽرن کي ايندهن جي فراهمي ۽انهن کي حرڪت ڇاڻيندو آهي. جسم کي گهربل گرمي ۽توانائي 
ڏيندو آهي. ۽ان جي گهربل ڪم کي انجام ڏئي ٿو. 


پڙهندڙ حيران ٿي سگهن ٿا ته اهو ڪيئن آهي. جيڪي ماڻهو ڪڏهن ڪڏهن هفتي يا مهينن جي 

آخر تائين ڪو ميوو نه کائيندا آهن ۽پوءِ به زندهه رهڻ جو انتظام ڪندا آهن. جواب اهو آهي ته. عام 
طور تي ڳالهائڻ. جيتوڻيڪ سڀ کان وڌيڪ تصديق ٿيل پکا کائڻ جو عادي هاڻي ۽پوء ڪجهه خام غذا 
وٺندو آهي. ڪڏهن ڪڏهن ته عام سيلز واقعي هفتن ۽مهينن لاءِ بک مرندا آهن. پر ڇاڪاڻ ته ميوا تمام 
گهڻي ڳري ۽تمام گهڻي غذائيت واري خوراڪ هوندا آهن. انهن مان تمام گهٽ مقدار انسان کي ڪنهن 
نه ڪنهن طرح پنهنجي پيرن تي رکي ٿي. پر جيڪڏهن اها بک غير معقول حد تائين طويل رهي (جنهن 
لاءِ ته مضمون حود بُک محسوس نٿو ڪري) ته جسم ۾مختلف حرابيون. زخم ۽بيماريون پيدا ٿين 
ٿيون. جن مان سڀ کان وڌيڪ سنگين خرابي آهي. 


اسڪروي جي دوران. بتدريج خليات جي ضايع ٿيڻ. اعلي غذائي اجزاء جي غير موجودگي جي 

ڪري. بعد . ۾ڪيپيلرن جي ڀتين کي دفن ڪرڻ شروع ٿئي ٿو. رت جي اضافي کي جنم ڏئي ٿو. هاڻي 
مسوڙا لڪل ۽ڇچمڪاٽ ٿي ويا آهن. ڏند ڪرٽي ويندا آهن ۽مريض جو سڄو جسم السر سان ڍڪيل 
هوندو آهي. ٿوري نظر وارن ماڻهن جي نظر ۾ هي مرض مڪمل طور تي وٽامن سي جي گهٽتائي سبب 
ٿئي ٿو. دنيا ۾تيار ڪيل کاڌا. دوائون ۽مصنوعي وٽامنز اهڙي مريض جي زندگي بچائڻ جي طاقت نٿا 
رکن. جيڪڏهن هو تازو ميوو يا سبزي نه وٺي. ته سندس موت ناگزير آهي. 


فطرت انسان لاءِ تمام گهڻي لذت ڏني آهي. پر انسان ان لاڙو جو فائدو وٺي ٿو. آمريڪي 
سائيولوجسٽ )060٣0٣(‏ /اغ٣‏ 
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چوي ٿو ته: ”تعليم يافته سيلز جي جسماني معيشت کي نقصان پهچائڻ جو نقصان سنجيده نه آهي. ڇاڪاڻ ته هر قسم جي 
خاص سيلز ۾اضافي آهن جن کي ضرورت جي صورت ۾سڏي سگهجي ٿو. جنهن کي فزيولوجيڪ رزرو سڏيو ويندو آهي. ايڊينل 
پرانتڪس جو. 1/2 ۇڦڦڙن جو, 3/4 جگر جو, 4/5ٿائرائڊ ۽پينڪرياز جو ۽سڀني اسپيني کي حفاظت سان ختم ڪري سگهجي 

ٿو" (ڪينسر سيلز, فلاڊلفيا ۽لنڊن. ,1955 ص. (11ايستائين جو دنيا جو سڀ کان مشهور سائيولوجسٽ به ايترو مختصر 

نظر وارو آهي جو هو ڪنهن غدود جي نون ڏهين حصي جي ضابع ٿيڻ کي جاندار لاءِ سنجيده نه ٿو سمجهي. هن کي نقصان 
صرف تڏهن ظاهر ٿئي ٿو جڏهن ڏنل عضوو مڪمل طور تي ڪم ڪرڻ بند ڪري ٿو. پر '(٣00#0-جي‏ مطالعي ۾حام کائڻ وارن 
جي ان عقيدي جي تصديق ٿئي ٿي ته خام غذائيت جي استعمال ۾ ڪنهن به قسم جي گهٽتائي. فعال سيلن جي تعداد ۾ 
متناسب گهٽتائي جي پٺيان آهي. ۽ان ڪري, ڏنل غدود يا عضوي جي ڪم ڪرڻ جي صلاحيت . ۾گهڻو ڪري پکا کائڻ جي عادي 


ماڻهوءَ جا عضوا پنهنجي وجود کي صرف هڪ ڏهين يا پنجون حصو جي عام پورهيتن جي محنت سان قائم رکندا آهن. 


جڏهن حساب ڪتاب جي قانونن جي حساب سان ورتو وڃي 


فطرت ڪنهن به بيماريءَ جو سبب لڪيل نه رهي آهي؛ هر شي ڏينهن جي روشني وانگر واضح ٿي ويندي آهي. جيئن ئي عام. 
فعال سيلن جو تعداد گهٽجي وڃي ٿو. استعمال ٿيندڙ قدرتي کاڌي جي مقدار ۾گهٽتائي جي ڪري. غدود ۽ عضوا ڪم ڪرڻ ۾ 
ناڪام ٿي وڃن ٿا ۽خام مال جي گهٽتائي جي ڪري پيداوار خراب. ناقص ۽خراب ٿي وڃي ٿي. نتيجي طور. ڏنل غدود ۽عضوا 
بيمار ٿي ويندا آهن. ٻيهر. ڇاڪاڻ ته نسبتا ٿورڙا فعال خليا باقي بچيا آهن ۽جيڪي بچندا آهن اهي بکيا ۽ختم ٿي ويندا آهن. ان 
ڪري دل جون ڀتيون ڊهي وينديون آهن چوالوز خراب ٿي ويندا آهن. چمڙي جا حساس حصا. اندريون. معدي ۽جسم جا ٻيا 
عضوا جيڪي مسلسل دٻاءَ جي تابع هوندا آهن. خراب ٿي ويندا آهن؛ ڪيپيلريون ڦاٽي پون ٿيون ۽پوءِ ڦاٽن ٿيون. جنهن جي 
نتيجي ۾ معدي ۽آنڊن جو السر ٿئي ٿو. بلغمي جهلي مان خارج ٿئي ٿو. پائوريا. بواسير. ايگزيما وغيره. مناسب غذائي کوٽ جي 
ڪري ڏند سڙي ويندا آهن؛ وار ڳاڙهو ٿي ويندا آهن يا گرندا آهن. ساڳئي وقت. زهريلي مادي جي جمع ٿيڻ سان. پکا کاڌي جي 


6 


ذريعي جسم ۾ متعارف ڪرايو ويو آهي. جوڙا ناگزير آهن؛ رت جي رستن جي ديوار سخت ذحيري سان ڍڪيل آهن؛ پٿر (يا ۾ 
((الا“اة ٤‏ ٺهيل آهن 
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مثانو 516٣055.‏ هاء بلڊ پريشر, ٣161107815!‏ ,018168 5گاؤٽ ۽ٻيون ڪيتريون ئي بيماريون ظاهر ٿين ٿيون. آخرڪار, 


ڪو به پکا کائڻ وارو پاڻ کي صحتمند نه سمجهي. هن جي بيماريءَ جو بنياد هن جي ڄمڻ کان اڳ ئي هن جي لت 

پکڙيل ماءُ کي ڇڏيو آهي. هن جا عضوا خراب ٿي ويا آهن ۽ھر لمحي اهي خطري ۾آهن يا پنهنجي توانائي جي آخري ذخيري 
کي ختم ڪري رهيا آهن. انهن لائينن کي پڙهڻ کان پوءِ. جيڪو به پنهنجي صحت جو قدر ڪري ٿو ۽ پنهنجي زندگي جي پرواهه 
ڪري ٿو. ان خطري کي منهن ڏيڻ لاء هڪ مضبوط فيصلو ڪرڻ گهرجي ۽پنهنجي جسم کي اڳ چئي نقصان پهچايو آهي. 
خاص طور تي اهي ماڻهو جيڪي موهپا پَهاءِ بلڊ پريشر جو شڪار آهن. انهن کي هڪ لمحي لاءِ به نه جهڪڻ گهرجي. ڇاڪاڻ 
ته انهن جي زندگي هڪ ڌاڳي ۾لٽڪيل آهي. انهن کي لازمي طور تي ناپسنديده لفظ "غير متوقع" کي سڀاڻي انهن جي موت 


جي نوٽيس ۾ظاهر ٿيڻ جي اجازت نه ڏيڻ گهرجي. اهو لفظ ”مهذب“ ماڻهوءَ جي بي علميءَ جو سڀ کان وڏو ثبوت آهي. 


ننڍڙو ٻار ڪڏهن به بغير ڪنهن سبب جي روئڻ نه گهرجي؛ هن کي ڪڏهن به بي آرام رات نه گذارڻ گهرجي یا پيٽ جي 
بيمارين ۾ مبتلا نه ٿئي. اڃا به گهٽ بخار کان. ۽نه ئي هن کي ڪڏهن به وٽامن يا ڪلسيم جي گهٽتائي محسوس ٿيڻ گهرجي. 


اِهي سڀ پکڙيل کاڌن. کير ۽سندس پکا کائڻ واري ماءُ جي کير جي بي حسيءَ جا نتيجا آهن. مان بار بار اعلان ڪريان ٿو ته 

هڪ نئين ڄاول ٻار کي پڪي کاڌي جي عادت ڏيڻ تمام وڏو ظلم آهي. هن وقت تائين اهو ڏوهه سڀني والدين طرفان اڻڄاڻ 
طور تي ڪيو ويو آهي. ان کان پوءِ ان کي اڳواٽ ڪيل جرم قرار ڏنو ويندو. سڀاڻي. ڪو به والدين پنهنجي ڏوهن کي ختم ڪرڻ 
جي قابل نه هوندو. 


جراحي آپريشن ڪرڻ جو فيصلو ڪرڻ کان اڳ. مريض کي مڪمل خام کائڻ جو رستو وٺڻ گهرجي. جيڪڏهن 
خراب ٿيل عضوو مڪمل طور تي فعال سيلن جي مڪمل ٿيڻ کان محروم نه ٿيو آهي. ته اهو صحتمند سيلن کي جنم 
ڏئي ڇبيمار ماڻهن کان نجات حاصل ڪري پنهنجي مڪمل ڪم ڪرڻ جي صلاحيت حاصل ڪري سگهي ٿو. 


هڪ دفعو جسم پنهنجي بيمار خاني مان صاف ٿي ويندو آهي. پکا کاڌي جي نظر حقيقي کي ڀريندو آهي 
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نفرت سان انسان. خوشي جي بدران. ”بُک“ جو احساس جيترو مضبوط ٿيندو. اوترو ٿي اونهو ۽سخت 
بيماري آهي. مختصر .۾ پکا کاڌي جي خواهش مرض جي خواهش آهي. ۽ان خواهش جي تسلسل 
بيماري جي تسلسل جي علامت آهي. تنهن ڪري. بيماري کي ختم ڪرڻ ۽ختم ڪرڻ لاء. باطل انسان کي 
بکيو ڪرڻ ضروري آهي. 


ڪينسر جي مريضن کي فوري طور تي خام کاڌي جي انتهائي محدود غذا تي رکڻ گهرجي. جهڙوڪ 

هڪ پائونڊ انب يا انگور هڪ ڏينهن. 

اهو مقدار حقيقي انسان کي جيئرو رکڻ لاءِ ڪافي آهي. جڏهن ته ڪينسر جا سيلز. ان مان ڪو به حصو 
حاصل ڪرڻ کان قاصر آهن. آهستي آهستي مري ويندا. جنهن شخص کي موت جي سزا ڏني وڃي. 
تنهن کي هاڻي ڪو به حق نه آهي ته هو پنهنجي انجام کي تيز ڪرڻ جي قيمت تي پنهنجي تالو کي خوش 
ڪري. 


اڇو ته هاڻي ڏسون ته 350,000 قسم جي زهريلي مادا جن کي انهن دوائن جو نالو ڏنو آهي. انهن 

ڇا اهي ممڪن طور تي مختلف سيلن جي تعداد کي وڌائي سگهن ٿا. ڪمزور سيلن کي مضبوط ڪن ٿا 
يا معذور سيلز کي ڪم ڪرڻ جي تازي صلاحيت ڏئي سگهن ٿا؟ ڇا اهي بکايل غدودن کي حام مال فراهم 
ڪري سگهن ٿا يا باهه جي ڪري تباهه ٿيل غذائي اجزاء کي تبديل ڪري سگهن ٿا؟ ڇا اهي دل جي 
عضون کي مضبوط ڪري سگهن ٿا يا انهن جي ناپاڪي جي رت جي رستن کي صاف ڪري سگهن ٿا؟ ڇا 
اهي گندگي ۽زهر جي اسان جي عضون ۾مسلسل وهڪري کي روڪي سگهن ٿا جيڪي پکا کاڌي سان 
اسان جي جسم هداخل ٿين ٿا؟ آخرڪار. ڇا اهي الڳ ڪري سگهن ٿا ۽ڪينسر جي سيلز کي هڪ هڪ 
ڪري ختم ڪري سگهن ٿا يا انهن کي جسم ڏانهن واپس آڻين؟ شايد اهي زهر حقيقت ۾اسان جي غذا 
جو هڪ لازمي حصو بڻجن ٿا ۽اهو هڪ نگراني جي ڪري آهي ته فطرت انهن کي قدرتي کاڌي جي شين 
۾ شامل ڪرڻ وساري ڇڏيو آهي. 


معاملي جي حقيقت اها آهي ته انهن شين جو اثر آهي 
دوائن جي فائدي واري ملڪيت تي وسيع ادب اسان جي عمر جو افسانو آهي. توهم پرستيءَ جي هڪ 
وڏي دنيا هن دنيا جي سڀني ماڻهن کي پنهنجي مڪمل تسلط هيٺ ڪري رهي آهي َحرام دوائون 
پاڻ تي تعويذ جو ڪردار نڀائينديون آهن. 


اسان کي خيال جي بلندين تان هيٺ لهڻ گهرجي ۽انهن مسئلن ڏانهن حقيقي رويو اختيار ڪرڻ 
هي آ 
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بلڪل سادي حقيقت مان ظاهر آهي ته دنيا جا ماهر پنهنجي سمورين ڪوششن سان ڪڏهن به هڪ 
جاندار سيل کي وجود ۾اڻي نه سگهيا آهن. ۽اڃا تائين هر عضوو مليارڊ اهڙن سيلن مان ٺهيل آهي. 

ان جي باوجود. هڪ عام طبيب پاڻ کي انهن وسيع دنيان جو ماهر تصور ڪري ٿو. جڏهن اهو طبيب 

ڪاغذ جي هڪ ٽڪري تي ڪنهن زهريلي ”دوا“ جو نالو لکندو آهي. تڏهن هو بيوقوفيءَ سان سوچيندو 
آهي ته هو هڪ زهر جي نسخي سان ڪروڙين فيڪٽرين جي بي ترتيب ڪمن کي بحال ڪري سگهي ٿو. 
پنهنجن ننڍڙن ٻارن کي انهن جي هٿن کان پڪڙي. سالن کان آحر تائين. مان هڪ ملڪ کان ٻئي ملڪ 
ڏانهن انهيءَ شاندار. زندگي بخش امرت کي ڳولڻ جي اميد ۾گهمندو رهيس! ان ئي دليريءَ سان اميد 
آهي ته اڄ هر مريض. سندس حالت ڪهڙي به هجي. پنهنجي ڊاڪٽر جي در تي دستڪ ڏئي يا اسپتال 
جي قطار ۾پنهنجي جاءِ وٺي. 


جڏهن ته هر مرض جو واحد علاج مڪمل طور تي مريضص جي هٿ ۾آهي. سڀني بيمارين جا 

سبب باورچى خانه جي باھ ۾ملن ٿا. ان باهه جي غائب ٿيڻ سان انسان جا سڀ ڏک دور ٿي ويندا. 
مڪمل ڪچو کائڻ نه رڳو هر قسم جي بيماريءَ کان بڇاءُ جو ڪم ڪري ٿو. پر اهو اڳ ۾ئي لڳل سمورين 
بيمارين کي مڪمل طور تي شفا به ڏئي ٿو. جنهن ۾ معمولي کان انتهائي سنگين ۽ پيچيدگين تائين. 


بشرطيڪ ته متاثر عضوو اڃا تائين زندگيءَ جون ڪي نشانيون برقرار رکي. 


هن ننڍڙي ڪتاب . ۾ مان هن موضوع کي ڊگهي طور تي نه ٿو ڪري سگهان. صرف هڪ مثال 

پيش ڪرڻ ڪافي آهي. دل جون بيماريون اڄڪلهه انسانن جو عذاب آهن. ڪن ملڪن ۾دل جي 
مختلف بيمارين ۾ موت جي شرح ڪل موت جي شرح جي اڌ کان وڌيڪ آهي. ۽اهو تناسب وڌندو 
رهي ٿو. انهن بيمارين جي خلاف موجود سموريون دوائون خالص جادوئي طريقا آهن. جسم کي زهر 
ڏيڻ. جلن يا. ان جي برعڪس. اعصاب کي مئل ڪري ۽دل جي عمل کي متحرڪ ڪري. اهي جسم کي 
طاقت جي باقيات کان محروم ڪن ٿا. ان حقيقت جي شاهدي ڏيو ته ڊاڪٽر دل جي دوري جو بنيادي 
شڪار آهن. اڃان تائين سڀني بيمارين مان دل جي بيماريون علاج لاء سڀ کان وڌيڪ قابل آهن. 
8-71 اانهن سڀني بي حس قتل عام کي ختم ڪري ڇڏيندو. 
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جيڪو مريض ڪجهه هفتن يا مهينن ۾دل جي دوري سبب مرڻ جو شڪار ٿي ويو آهي. ان کي 
فطرت جي قانونن ۾ پناهه وٺڻ گهرجي ۽اڄڪلهه ڪچي کائڻ ۾تبديل ٿي وڃي ته هو رات جو دير سان 
پنهنجي حالت ۾بهتري محسوس ڪندو. پهرئين ڏينهن کان ئي هن جي رت جون رگون تيزيءَ سان 
پنهنجي نجاست کي ختم ڪرڻ شروع ڪنديون ۽ هن جي رگن جي ديوارن سان گڏ هن جي دل ۽ان جي 
والوز جون ديوارون به آهستي آهستي فعال خلين جي هڪ تازي مڪمل ٿيڻ سان زندگي جي نئين 
راهه حاصل ڪنديون. انهن جي مناسب لچڪ ۽ مضبوطي حاصل ڪرڻ. نتيجي طور, ڪجهه هفتن ۾ 
مرڻ بدران. خام کائڻ لاءِ نوان ڀرتي ڪندڙ 0يا وڌيڪ سالن جي صحتمند زندگي لاءِ اعتماد سان اڳتي 
وڌڻ جي قابل هوندا. جڏهن سوال اڌ صديءَ جي صحتمند زندگيءَ سان چند هفتن جي بيمار زندگي 
کي بدلائڻ جو آهي. ته اسان کي پنهنجي دلين ۾جهجهڪ پيدا ٿيڻ نه گهرجي. اوچتو ۽غير متوقع موت 
کي سمجهڻ عقلمندي ناهي. مان جڏهن گوشت پَمانيءَ جا لڙڪ ڪنهن اڻڄاتل قربانيءَ جي وات ۾ 
داخل ٿيندي ڏسان ٿو. تڏهن مان ان انحطاط جي تصوير ڪريان ٿو. جيڪا جلد ٿي هن جي دل جي 
ديوارن ۽رت جي رڳن ۾پکڙجڻ واري آهي. ۽هر لمحي مان هن کي دل جي ڌڙڪڻ جو انتظار ڪريان ٿو. 


عام طور تي. بيمارين جا چار بنيادي سبب آهن: .1 

جسمن جي موجودگي ۽عضوي ۾پاراسائيڪ سيلز. .4بيڪٽيريل انفيڪشن کي سيلز جي مزاحمت ۾ 
ڪمزور ٿيڻ. انهن چئن ئي سببن سان گڏ ڪچو کائڻ شروع کان ئي مرض جي مسئلي جو حقيقي حل 
پيش ڪري ٿو. 


بهرحال. خام کائڻ جي شروعاتي دور . ۾ پکا کائڻ جا عادي ماڻهو ڪڏهن ڪڏهن مختلف تڪليفن 

جو تجربو ڪندا آهن. جيڪي شايد بي خيال ماڻهن کي اهو غلط تاثر ڏين ٿا ته قدرتي خوراڪ جسم کي 
ختم ڪري ٿو ۽صحت کي خراب ڪري ٿو. اها غلط فهمي اڄ جي انسان جي مختصر نظر جو سڀ کان 
وڏو ٿثبوت آهي. رڳو اهو خيال ته قدرتي تغذي جي پٺيان غير فطري ۽نقصانڪار نتيجا ٿي سگهن ٿا. 


هڪ تمام مضحگہ حيز تصور آهي. جنهن کي اسان جي سوچن مان هڪ ڀيرو ضرور ختم ڪيو وڃي. 
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اهو ذهن قچپيدا ٿيڻ گهرجي ته انسان جي 40-0ڪلو یا وڌيڪ کان 
هڪ سؤ ڪلو وزني ڪوڙو ماڻهو آهي. جيڪو فوري طور تي پگهلڻ شروع ڪري ڇڏيندو ڇان سان گڏ. ان جي بيمار سيلز, ٿلهو, 
ڪنڪريشن ۽زهر سان گڏ. رت جي وهڪري هداخل ٿي ويندا. ته جيئن اهو جسم جي مختلف خارجن ذريعي خارج ٿئي. پاخانو, 
پيشاب ۽پسي. پيشاب ۽رت چ۾غير ملڪي مادو ڏسي. مختصر نظر وارو انسان سوچيندو ته اهي قدرتي غذائيات مان ٺهيل آهن. 
جڏهن ته حقيقت ۾اهي ڪوڙي انسان جي نفرت واري جسم مان نڪرندا آهن. جيڪي آهستي آهستي حتم ٿي ويندا آهن ۽جسم 
کي هميشه لاء ڇڏي ويندا آهن. . اهو ئي سبب آهي ته خام کائڻ جي منتقلي کي طبي سائنس جي معمولي معيار تي ڪنٽرول نه 
ڪيو وڃي. بلڪه. اسان کي يقين سان فطرت جي قانونن کي تسليم ڪرڻ گهرجي ۽صبر ۽تحمل سان حتمي نتيجن جو انتظار 


ڪرڻ گهرجي. 


انهيءَ عرصي دوران پيٽ جي ڦڦڙن جون علامتون ظاهر ٿي سگهن ٿيون. 
آنڊن جو درد. سر درد. ڇڪر, عام ڪمزوري. وغيره. ڪن حالتن ۾پيشاب گدلو ٿي سگهي ٿو. پيرن ۾سوڄ ٿي سگهي ٿي. جسم تي 
خارش ٿي سگهي ٿي ۽چمڙي جي ڪجهه حصن تي خشڪي ۽خارش ٿي سگهي ٿي. اهي سڀ صفائيءَ ۽شفاءَ جا عمل آهن. 
تنهنڪري ڪنهن کي به “بٌُک“ جي احساس ۾مبتلا نه ٿيڻ گهرجي ۽خالق جي حڪمت جي باري ۾شڪ ۾مبتلا ٿي. ”غذائي“ ماني 
کائڻ. ”مڪمل طور تي متوازن“ پروٽين ۽مدد لاءِ ”غير بدلائي سگهندڙ“ امينو اسيد. جيڪڏهن ڪنهن کي بيوقوف هجڻ گهرجي ته 
ائين ڪرڻ, اهي علامتون هڪ ڀيرو ختم ٿي وينديون. پر ڪنهن جي صحت کي نقصان پهچائڻ لاءِ. ڪوڙو ماڻهو پوءِ راحت جو ساهه 


کڻندو ۽حقيقي ماڻهوءَ جي بيوقوفيءَ تي کلندو. هڪ ڀيرو ٻيهر زندگيءَ جي نئين دور سان وڌڻ شروع ڪندو. 


اهڙيون علامتون واقعن ۽شدت ۾ هڪ فرد کان ٻئي تائين مختلف هونديون آهن. ۽شايد ڪجهه ڪيسن ۾ مڪمل طور 

تي غير حاضر به هجن. 

ضابطي جي طور تي. اهي بزرگ ۽بدمعاش ماڻهن ۾سخت. نوجوانن هنرم ۽نوزائشي ٻارن ۾ مڪمل طور تي غير حاضر آهن. 
جيڪي عام طور تي وڌڻ شروع ڪندا. عام طور تي. هڪ تمام ٿلهي انسان جي جسم . ۾ڪوڙي ماڻهوءَ حقيقي ماڻهوءَ کي پنهنجي 


ڳري وزن جي دٻاءَ هيٺ ايترو ته نچوڙي ڇڏيو آهي. جو هن کان سواءِ ”جلد ۽هڏا“ به ٿورو بچيو آهي. خام کائڻ جي شروعاتي دور ۾ 
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اهڙي ماڻهوءَ جو وزن ايترو ته گهٽجي ويندو جو تبديليءَ جي اصل صورت نه سمجهڻ وارا ان تي رحم ڪرڻ 
لڳندا. 

پر اهو صرف هڪ ظاهري تصوير آهي جيڪو اصل ۾ٿي رهيو آهي. 

ڪچو کائڻ واري جي جسم ۾اصل انسان جو وزن پهرئين ڏينهن کان ئي وڌڻ شروع ٿي ويو آهي ۽ڪوڙي 
ماڻهوءَ کان ڇوٽڪارو حاصل ڪرڻ کان پوءِ هو ان وقت تائين باقائدگي سان وڌندو رهندو. جيستائين 
سندس وزن معمول تي نه اچي. . تمام ٿلهي ماڻهوءِ ۾ حقيقي ماڻهوءَ جو وزن وڌڻ سان ڪوڙي ماڻهوءَ جي 
نقصان جو مقابلو ٿيندو. ته جيئن شروع کان ٿي وزن ۾ خالص اضافو ٿيندو. 


حقيقي انسان جي اها واڌ خاص طور تي پتلي. ٿلهي ۽ڪمزور ٻارن ۾تيز ٿئي ٿي. اسان کي اُميد نه 
رکڻ گهرجي ته ڪچا کائڻ وارا ٻار به اوترو موچڙا ۽ٽنگيل هوندا. جيئن انهن جي پکا کائڻ واري راند جي 
ساٿين وانگر. ڇو ته ٿڪل پن ڪوڙو ماڻهو جي نشاني آهي. ڪچو کائڻ وارا ٻار واقعي پتلا. سينو ۽عضوا 
هوندا. اها سراسر جهالت جي ڪري ئي آهي ته سادگيءَ وارا والدين پنهنجن ٻارن جي بيوسيءَ تي خوش 


جڏهن مون پهريون ڀيرو حام کائڻ ڏانهن تبديل ڪيو. منهنجي جسم ۾صاف ڪرڻ جو هڪ وسيع 

عمل شروع ڪيو. مون کي ڪمزوريءَ جي ڪا به علامت محسوس نه ٿي هئي. پر مون کي پنهنجي آنڊن ۾ 
درد محسوس ٿيو. منهنجي آڱرين ۽پيرن جي وچ واري حصي سڪي وڃڻ شروع ٿي وئي. ان کان پوءِ خارشض 
۽خارش شروع ٿي وئي. منهنجي جسم تي خارش پيدا ٿي وئي. ۽ منهنجي پيرن جي ڪجهه حصن تي چمڙي. 
سڪي ويو ۽ڦڦڙن ۾بند ڪري ڇڏيو. منهنجا پير. جيڪي ان وقت تائين اڪثر ٿوريءَ حد تائين سُرندا هئا. 
اوچتو اوچتو گهڻو سوڄ ٿي ويا ۽اها سوڄ گهٽجڻ ۾ مهينا لڳي ويا. پوءِ ٿوريءَ دير کان پوءِ منهنجو پيشاب 
بلڪل خراب ٿي ويو. ان سڄي عرصي دوران مون پاڻ کي مشق ڪيو. جيترو ڊگهو پنڌ وٺي مون پنهنجي 
زندگيءَ ۾اڳي ڪڏهن به نه ورتو هو. منهنجي لاءِ اها ڳالهه بلڪل صاف هئي ته قدرتي غذائيت ۽جسماني 
مشقن جي مسلسل دٻاءَ هيٺ. 50سالن جي کاڌي پيتي جي دوران منهنجي رت جي نالن ۽جوڙون ۾ 
جيڪي جمع ٿيا هئا. سي ڳرڻ شروع ٿي ويا ۽ختم ٿي ويا. انهيءَ لاءِ ته مان پنهنجي يقين ۾وڌيڪ يقين 
ڪريان. مون اوچتو ئي حام کائڻ بند ڪري ڇڏيو ڇٽن ڏينهن تائين مون صرف گوشت جي کاڌ خوراڪ ڪئي. 
پهرئين ئي ڏينهن منهنجي پيشاب جي ڦڦڙ گهٽجي وئي. ٻئي ڏينهن فقط ٿورا نشان باقي رهيا. جڏهن ته 


جڏهن مون وري ڪچو کائڻ شروع ڪيو ته منهنجو پيشاب هڪ ڀيرو ٻيهر گندو ٿي ويو. پر 
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ان جي اڳوڻي شدت چنه. ۽اهو ڪجهه هفتن ۾اهستي آهستي صاف ٿي ويو. 

ٽن ڏينهن جي پکا کائڻ منهنجي جسم جي صفائي جي تيز رفتار رفتار کي ظاهر ڪري ڇڏيو آهي. 
اتفاق سان. مون ساڳئي وقت هڪ ٻي دريافت ڪئي. نمڪي کاڌي سان گڏ پاڻي پيئڻ سان منهنجي 
جسم جو وزن هڪ ڏينهن چٽي ڪلو وڌي ويو. 


خوشقسمتيءَ سان. حام کائڻ جي بحاليءَ کان پوءِ چوٿين ڏينهن مون پنهنجي اڳئين وزن ڏانهن 
موٽيو. 


اهو شايد سٺو آهي ته نئين ڀرتي لاءِ خام کائڻ لاءِ دل سان 
ڪجھ مهينن کان پوءِ پرهيزگاريءَ واري شين کان پرهيز ڪريو. غذائيت جي ٻن سرشتن جو مقابلو 
ڪرڻ سان. هن کي وڌيڪ يقين ٿي ويندو آهي ته هن جيڪو رستو چونڊيو آهي. اهو ئي صحيح آهي ۽ 
ان کان پوءِ هو ان تجربي کي ورجائڻ جو خواب نه ڏسندو آهي. 


منهنجي پيرن جو مضبوط سوچ آهستي آهستي ڪجهه مهينن ۾ حتم ٿي ويو. ساڳئي وقت. 

مون کي به ڪجهه ڊگهي بيٺل ٿلهي سوجن کان متاثر ٿيو؛ اهي. پڻ. ايندڙ ڪجهه سالن ۾گهٽجي ويا 
۽آخرڪار مڪمل طور تي غائب ٿي ويا. ساڳيون علامتون. گهٽ ۾گهٽ. ڪيترن ئي خام کائڻ وارن 
.۾ جيڪي مون کي سڄي دنيا مان انهن بابت لکن ٿا. 


اڃا به وڌيڪ اهم ڳالهه منهنجي پائلس جي غائب ٿيڻ هئي. دائمي بواسير مون کي 5ايا 20 

سالن تائين آرام يا آرام نه ڏنو هو. 

هر روز. ڪڏهن ڪڏهن ڏينهن ۾ٻه ڀيرا. مون کي پنهنجو هيٺيون ڪپڙا تبديل ڪرڻ جو پابند هوندو هو. 
سوزش ڪڏهن به گهٽ نه ٿي؛ پيپ. بلغم ۽رت جو مسلسل حارج ٿيڻ هو. ان کان پوءِ به جو مان ڪچو 
کائڻ ۾تبديل ٿي ويس. ان جي باوجود. جيڪا باقاعدگي سان منهنجي هاضمي جي عضون جي ڪم ۾ 
آئي هئي. منهنجي بتن جي حالت لڳ ڀڳ ساڳي ئي رهي. هر جسماني ڪوشش کان پوءِ. يا هلڻ کان 
پوءِ به. چڙهائي ايتري ته شديد ٿي وئي جو مون کي ڪڏهن ڪڏهن گمان ٿيندو هو ته. شايد مورفولوجيڪ 
تبديليءَ جي ڪري. جو ڍڳن کي ڪچو کاڌو ڏيڻ نه پئي چاهيو. ۽أن . ۾آخر مون کي لازمي طور تي جراحي 
آپريشن لاءِ پيش ڪرڻو پوندو. پر ساڳئي وقت. مون ڪڏهن به فطرت جي طاقت ه۾اميد نه وڃايو. ۽ 
حقيقت . ۾ ڪجهه مهينن کان پوء. حالت هڪ خاص سڌارو ڏيکارڻ شروع ڪيو. روزاني جلن هفتي ۾ٻه 
ڀيرا تبديل ٿي وئي. پوء هفتي ۾ھڪ پيرو. مهيني ۾ هڪ ڀيرو 
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۽پوءِ به هر ٻن ٽن مهينن ۾ هڪ پيرو, آخر ۾علاج ايترو ڪامياب ٿيو جو اڄ مون کي محسوس ئي 
نه ٿو ٿئي ته مون کي بواسير به ٿي آهي. علاج خاص طور تي تيز ٿي ويو جڏهن مون هر روز ڳاڙهي 


ڪڻڪ جو سلاد وٺڻ شروع ڪيو. هاڻي اهي حالتون اسان کي هڪ اهم حقيقت سان منهن ڏئي 
رهيون آهن. 


اها هڪ مشهور حقيقت آهي ته بصر, مقعدي جي ڀتين جي لچڪ جي ڪمزور ٿيڻ ۽ آنڊن جي 

هيٺين پڇاڙيءَ ۾ رڳن جي فاصلي جي ڪري ٿئي ٿو. ڪچو کائڻ سان پائلس جو شفا ان ڳالهه جو ثبوت 
آهي ته عضوي جي خراب ٿيل سيلن کي فعال سيلز ذريعي تبديل ڪرڻ سان. وقت گذرڻ سان گڏ 
آنڊن جي ديوارن ۽رت جي نالن کي بتدريج تجديد ڪيو وڃي ٿو. ضروري لچڪ ۽مضبوطي حاصل 
ڪري ٿي. . اڃا به وڌيڪ اهم ڳالهه اها آهي ته اهو عمل هڪ ئي وقت اندرين. معدي. رڳن. ڪيپيلري 
۽اعصاب ۽هر عضوي ۽ غدود ۾بغير ڪنهن استثناءَ جي ٿئي ٿو. ٻين لفظن . چ۾كاڌ خوراڪ جي خراب 
۽بيمار عضوي کي مڪمل طور تي بحال ڪيو ويندو آهي نئين مڪمل طور تي نوجوان. خاص ۽ 
صحتمند سيلز سان. خام کائڻ سان جنسي قوت چاضافو سڀني لاءِ حيران ڪندڙ هوندو. جيتوٹڻيڪ 
چڊ تن څث اعڻدال اتان داد ال هج گهڙجي. ڊانقادت وا قائڻ ڊانانڍات 
۽بي مثال رڪارڊ قائم ڪندا. هي اهو آهي جتي الڪيمسٽن جي ڊگهي خواب. زندگي جي امرت. ڳولڻي 
آهي. اهي دوائن جي ذريعي چند ڪلاڪن ۾ حاصل ڪيل جادوگر اثرات نه آهن. پر سڄي جسم جي 
بحالي ذريعي بيمارين جي علاج لاء بنيادي عمل آهن. 


بشرطيڪ ڪنهن عضوي يا غدود جا سيل مڪمل طور تي خرچ نه ڪيا ويا هجن. قدرتي غذائيت 
انهن کي نئين سيلن کي جنم ڏئي انهن جي ضروري جزن کي بحال ڪرڻ جي قابل بڻائي ٿي. ۽ساڳئي 
وقت بيمار ۽بيڪار سيلز جي موجودگي کان نجات حاصل ڪري ٿي. پر ڪو به وسيلو نه آهي ته ڪنهن 
ضايع ٿيل عضوي کي واپس ڪرڻ. جهڙوڪ سڙيل ڏند. ان جي اڳوڻي حالت ڏانهن. 


ڀاڄي کائيندڙ پنهنجي عضون ۽غدودن جي پنجين کان ڏهين حصي جي ڪم تي زندگي گذاريندو 
آهي ۽ان جي باوجود جيستائين هو پنهنجي پيرن تي بيهڻ جي قابل هوندو آهي. تيستائين هو پاڻ کي 
صحتمند سمجهندو آهي. اڃا به بدتر. محروم ٿيڻ جو خطرو 
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ايتري قدر جو ڏهون حصو ڊاموڪلس جي تلوار وانگر مٿس هلندو رهيو. خاص ڪري جڏهن 
هو ڪجھ ”سٺو“ ماني کائي ڇڪو هو. 


سائيولوجسٽ جي تحقيق مان اهو ظاهر ٿئي ٿو ته انسان جي جسم چانڊولنٽ سيلز کان علاوه 
محتلف ملٽي نيوڪليٽڊ وشال سيلز (پوليڪريو سائيٽس). غير انسائيڪلوپيڊيا اوور سائڊ سيلز 
(ميگاڪريو سائيٽس) ۽ٻيا قسم جا زوال پذير سيلز موجود آهن. اهڙا خانا ”عام طور“ سڀني عضون ۽ 
غدود ۾موجود هوندا آهن. توڙي جو کاڌ خوراڪ جي رت هبه. تحقيق ڪندڙ سائنسدان جيڪي ڏسن 
ٿا انهن ۽ٻين ڪيترن ٿي خرابين جو هڪ ميزبان سڀني کاڌي جي عضن جي عضون چ۾انهن کي "عام" 
يا "قدرتي" واقعن جي حيثيت سان سمجهڻ جو پابند آهي. 


قدرتي کاڌي جون شيون ڪجهه ڪلاڪن کان وڌيڪ هاضمي جي عضون چنه رهنديون آهن ۽پوءِ 
هضم ٿينديون آهن يا نه. پر جسم مان نڪرنديون آهن. جڏهن ته پکايا کاڌا. خاص طور تي اهي شيون 
جيڪي جانورن جي ذريعن مان حاصل ڪيون وينديون آهن. ٽن ڪلاڪن تائين غذائي کوٽ ۾ رهنديون 
آهن. يا چار ڏينهن. ڪڏهن ڪڏهن هفتن لاءِ. هاڻي. اها هڪ مشهور حقيقت آهي ته مرڻ کان پوءِ 
فوري طور تي جانورن جي سيلز کي ختم ڪرڻ شروع ڪيو ويو آهي. انهن جي ڪري زهريلي مادي جي 
هڪ وڏي قسم کي آزاد ڪري ٿو. ان ڪري پکا کائڻ وارن جي ميز تي زهر کان پاڪ جانورن جو کاڌو نه 
هوندو آهي. پوءِ اها تعجب جي ڳالهه ناهي ته انسان جي پيٽ ڇٽي چار ڏينهن 38 ڊگري سينٽي گريڊ 
جي گرمي پد تي رهڻ کان پوءِ. جانورن جي خوراڪ مڪمل طور تي زهر ۾تبديل ٿي ويندي آهي. ڪڏهن 
ڪڏهن اهو عمل ان حد تائين اڳتي وڌي ويندو آهي جو اندرين جي ديوارن کي ويران ڪري ان ۾ ڪافي 
مريض کي معدي ۾ معمولي خرابي جي شڪايت. ڊاڪٽرن اهڙي قسم جي ڦڦڙن جي واقعن کي روڪڻ 
لا ٽيبل لوڻ استعمال ڪرڻ جي صلاح ڏني آهي. جيئن اهي انساني پيٽ کي لوڻ واري گوشت جي 
بيرل ۾ تبديل ڪرڻ چاهيندا آهن. بيوقوف ماڻهو بي ايماني سان يقين رکندا آهن ته پيٽ جيڪا شيءِ 
آساني سان قبول ڪري ٿي اها نقصانڪار نه ٿي سگهي. جڏهن ته پالش ٿيل ڇانور. اڇي ماني يا کنڊ. 
جيڪي سڀني کاڌي پيتي جي شين کان وڌيڪ نقصانڪار آهن. معدي ۾فوري رد عمل پيدا نه ڪندا 
آهن. ڪي ته حيران ٿي ويا آهن ته غذائيت جو اکين. چمڙي يا اعصاب سان ڪهڙو تعلق آهي. ڄڻ ته 
جسم جو ڪو به حصو خام مال کان سواءِ پنهنجا ڪم سرانجام ڏئي سگهي ٿو. هاڻي. ڪنهن کي ممڪن 
طور تي ڪهڙو مواد ڳولي سگهي ٿو 
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اڇي ماني. کنڊ يا صاف ٿيل مکڻ جيڪو اکين کي روشني ڏئي سگهي ٿو يا اعصاب جي شاندار آپريشن 
کي منظم ڪري سگهي ٿو؟ ماڻهو اعصابي بيمارين جي سببن جي وضاحت ڪرڻ لاءِ هر قسم جا فرضي 
گمان ته اڳتي وڌن ٿا. پر اهي سڀ کان اهم عنصر يعني اعصاب کي فراهم ڪيل خام مال جي خاصيتن 
تي گهٽ ۾گهٽ ڌيان نه ٿا ڏين. 


متاثر ٿيندڙ بيمارين جي خلاف انسان جي مزاحمت ڪمزور ٿي وڃي ٿي 
نسل کان نسل تائين 
دعويٰ ڪئي وئي آهي ته متعدي بيمارين جو خطرو مستقل طور تي آهي 


قوت وڃائي ويٺا آهن ۽بدترين ڳالهه اها آهي ته اهي نسل در نسل اها طاقت وڃائي رهيا آهن. 


ان سلسلي .مان 6591ع ۾شايع ٿيل مشهور سوويت سائنسدان /ا[ڊيوڊوسڪي جي 
يج تا نج 1 يا 


هن جي مطابق: ”ڪيتريون ئي بيماريون آهن خاص طور تي هومو-سيپين (اينٿروپونوسس) جيڪي 
حقيقت چجانورن چنه ٿيون ٿين. جن ۾سڀ کان وڌيڪ ترقي يافته بندر به شامل آهن. يا ٻي صورت 
۾اهي انهن مان صرف چند اٽائيفائڊ, کولرا. مليريا. ميننگوڪوڪل منننگائٽس. انفلوئنزا. خسرو., يرقان, 
ڊفٿيريا. لال بخار. نمونيا. رومياتزم. سيپسس, گونوريا. فرونڪولوسس. ايپيڪس. وغيره) حاصل ڪرڻ 


"زونوسس ۽ارنيٿونوسس (جانور ۽پولٽري بيماريون) جيڪي 
مردن ۾ٿينديون آهن. جهڙوڪ هائيڊروفوبيا, 116515ا6علا٣0ا 1٣15.‏ ا60]08ع0٣6(مالٽا‏ بخار). ۽ ۱1165[5]ع]٣٣‏ 


81111٣8.‏ , 67118٣8الا)‏ .0180116 .517811060 .0518060515 ٻيا. ضابطي جي طور تي. انهن جون 
خاص علامتون آهن جيڪي انسان لاءِ مخصوص هونديون آهن. جڏهن ته جانورن ۾ڪڏهن ڪڏهن 
اهي. انهن علامتن جي صرف ڏاڍا دور دراز پيداوار ڏيکاريو." 


اهڙيءَ طرح ظاهر ٿئي ٿو ته نه رڳو سڀ جانور. جن ۾انسان جا ابا ڏاڏا. ڀولڙا به شامل آهن. 
انهن کي مخصوص انساني انفيڪشن نه ٿا ٿين. پر انهن کي تجرباتي مقصدن لاءِ انهن بيمارين کان 
متاثر ڪرڻ لاءِ تحقيق ڪندڙ سائنسدانن جي عمدي ڪوششن جو به جواب نه آهي. جي برعڪس. 
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اهڙا بيڪٽيريا موجود آهن جيڪي خاص طور تي جانورن ڇ۽پکين لاءِ آهن. پر انهن تي عام طور تي اثر 
نه ٿا ڪن. جيتوڻيڪ اهي انهن جي عضون ۾هر وقت موجود آهن. جڏهن ته انسان ۾ منتقل ٿيڻ 
تي. اهي ئي بيڪٽيريا هن کي تمام خوفناڪ پتباهي واري طريقي سان متاثر ڪن ٿا. اسان کي هن 
حقيقت ۾شامل ڪرڻ گهرجي ته جانور سڀني دائمي بيمارين کان محفوظ آهن. 


هن شاندار تضاد جو سبب ڇا آهي؟ ”تهذيب“ جي قانونن مطابق پاڻ کي پالڻ ۽پوءِ آرام سان 
پنهنجي ميز تي ٽنگون پارائي ويهڻ جي هن جي عادت نه آهي ته هتي اها ڪهڙي شيءِ آهي جيڪا 
انسان کي جانور کان ڌار ڪري؟ پاڻ ٿي تصور ڪريو ته ڇا ٿيندو. جيڪڏهن انهن سٺن ڏينهن مان هڪ 
ڳئون ان کي مٿي ۾كڻي انسان وانگر “مهذب“ ٿي وڃي. ان جو چارا کائڻ کان پوءِ ان کي کڏ چأبالي ۽ 
بيمار ٿي پوڻ تي. اهو ڍنگ ڪري. سبب نامعلوم هئا. پوءِ جيڪڏهن ڪنهن کي صلاح ڏني ته هوءَ خام 
گهاس تي پنهنجو پاڻ کي پالڻ جي ڪوشش ڪري ته ان کي اهو خوف ظاهر ڪرڻ گهرجي ته هن جو 
جسم پکا کائڻ لاءِ استعمال ڪيو پيو وڃي. خام گهاس هن کي نقصان پهچائي سگهي ٿي. پاڻ به 
تصوير ڪڍو ته اڄ اها ڳئون ڪهڙي هوندي جيڪڏهن هوءَ هزارن سالن کان پکا گاهه کائي. هڪ لمحي 
لاءِ به اهو سوچڻ کان سواءِ ته هوءِ جيڪو ڪجهه ڪري رهي هئي. اهو هڪ غير فطري عمل هو. تنهن 
هوندي به هي اهو مقام آهي جنهن ۾اڄ جي متعصب گوشت پوڄارين پاڻ کي رکيو آهي. 


جڪ 


وقت گذرڻ سان انسان جي مزاحمت جي قوت ايتري ته ڪمزور ٿي وئي آهي جو جيڪڏهن اسان 
جديد هائوسنگ. سينٽرلائزڊ واٽر سپلاءِ سسٽم. شهري صفائي. مريضن کي الڳ ڪرڻ ۽اهڙين ٻين 
سهولتن کي ختم ڪري 200 سال اڳ جي حالتن ۾ واپس موٽي آياسين ته انسان جي حالت ان وقت 
به ڪمزور ٿي وئي آهي. ڪجھ سالن اندر مختلف وبائي مرضن جو خاتمو ٿي ويندو. 


ڪنهن به صورت .۾اڄ به خودڪار انفڪشن. جهڙوڪ جيڪي جنم ڏئي رهيا آهن 
ڪيٽيريل حالتون. تيزيء سان ترقي ڪن ٿا ۽سڀني پکا کائڻ واري انسانيت لاء هڪ ناگزير آفت 
بڻجي ويندا آهن. غلط انسان جي سيلن جي ڪمزوري جو فائدو وٺي. بي ضرر مائڪروجنزم بڻجي 
ويندا آهن 
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ڪافي نقصانڪار. ڊيوڊوسڪي لکي ٿو ته: ”بيڪٽيريا جي تبديليءَ بابت موجوده ڊيٽا جي روشنيءَ ۾ 
اسان کي ان ڳالهه جو حيال رکڻو پوندو ته پيٿوجينڪ بيڪٽيريا شايد حقيقت جي بلڪل ويجهو نان 
پيٿوجنڪ بيڪٽيريا مان پيدا ٿين ٿا. آنڊن جي بيسليءَ مان؛ ڊِپٿيريا جي حقيقي بيڪيلي ڪوڙي بيڪيلي 
مان پيدا ٿي سگهي ٿي. اهڙي قسم جي ميٽامورفوسس ڪوڪي جي سڀني قسمن ۾ٿي سگهي ٿي. . ۾ 
98805 طاعون ۽تپ دق جي بيڪيلي ۽ ۾ٻين مائڪروجنزمن . ۾ 


خودڪار انفيڪشن خاص طور تي حقيقي آهي انساني جسم جي عام رهواسين جي خرچ تي. چڇمڙي ۽ 


ڪيترين ئي وچڙندڙ بيمارين . ۾انفيڪشن جو ثبوت غير حاضر آهي. عام طور تي. هر موذي مرضص 
پهرين ظاهري طور تي ڪنهن ڪمزور شخص جي نازڪ عضون ۾ظاهر ٿيندو آهي ۽پوء ٻين ماڻهن 
ڏانهن منتقل ڪيو ويندو آهي. حقيقت .چهر اهڙي جاندار 08٣606۱1٤‏ بيڪٽيريا جي پروپيگنڊا ۽ 


آٽو انفڪشن بابت ڊيوڊوسڪي جي نظرين جو اختصار هن ريت ڪري سگهجي ٿو: ”اسان جي 

جسم جا مکيه علائقا جتي خود بخود انفيڪشن جا عمل پکڙجن ٿا: گلا. ٿانسل. ورميفارم اپينڊڪس. 
وڏي آنت. ڪنجنڪٽيوا. برونچيل نلڪيون ۽پيشاب جا رستا. پاڻمرادو انتشار واريون بيماريون هي آهن: 
نڪ جي ڪيٽير. گرسن جي سوزش. ڪولائٽس. پيچش,. برونڇائٽس. نمونيا. سيسٽائٽس. پيليائٽس. 
نيفرائٽس. ڪنجنڪيٽيوائٽس. سوزش واري چمڙي جي تڪليف, 


٣ال٣ال٣ا65,‎ 8٣000٣06165, 61٣15, ]606(((6غ65 ,15غ1غ5ع06[6ع‎ ٣15, ۾0650-٣18)ةا‎ 

8001116٣115‏ وغيره. ٣پاران‏ مهيا ڪيل ڊيٽا جي مطابق 

بارنسڪي (1949)جي مطابق. ڳاڙهي بخار جي سڀني ڪيسن مان صرف 50سيڪڙو ۽ڊفٿيريا جي 
5سيڪڙو ۾سڌو رابطو قائم ٿي سگهي ٿو. ٻين لفظن . ۾ڊفٿيريا جي سڀني ڪيسن جي وڏي اڪثريت 
۾ڪو به ثبوت نه آهي ته اهو ظاهر ڪرڻ لاء ته انفيڪشن خارجي ذريعن مان آهي. ٻيهر. (1949) 
8610٣6‏ اآپاران فراهم ڪيل ثبوت ظاهر ڪيو ته 53سيڪڙو ٽائيفائڊ ڪيس اٿڄاتل اصل آهن. 
خارجي انفيڪشن جو ڪردار آهستي آهستي گهٽجي ٿو. ان جي جاءِ انڊروجينس انفيڪشن کي ڏئي 
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مستقبل ۾شڪ. اهو محسوس ڪيو ويندو ته اصل ڪردار خود-انفڪشن جو ادا ڪيو ويندو آهي. 
خاص طور تي جيئن ته اسان اڃا تائين ضروري علم جي مڪمل قبضي چنه آهيون. جيڪو اسان 
کي جسماني ميڪانيزم ۽حالتن جي جوهر کي بيان ڪرڻ جي قابل بڻائي ٿو جيڪي تبديل ڪن ٿا. 
سيلز ۽بيڪٽيريا جي عام 7۱616515٣(5انفيڪشن‏ جي حالت . ۾ 


”متعدي بيمارين جي ايٽولوجي جي حوالي سان اسان کي ڇڏڻ گهرجي 
خارجي ۽اندروني ميڊيا جي مائڪروجنزمن جي 'پيٿوجنڪ؛ فطرت تي ڪوچ. ايرلچ ۽پاسچر جي زماني ۾ 
تصور ڪيل تصور. لفظ جي مڪمل معنيٰ ۾اهو بئڪٽيريا نه آهن جيڪي پاڻ ۾بيماريون آهن. پر اهي 
جسماني لاڳاپا آهن جيڪي ڏنل عضوي ۾ هڪ خاص وقت تي موجود آهن ۽جيڪي عضوي طور تي 
ان جي ضابطي واري نظام ۽اعصابي ميڪانيزم جي خرابين سان ڳنڍيل آهن. فطرت ۾ڪي خاص 
٬پيٿوجنڪ؛‏ جراثيم نه آهن. تنهن هوندي به. عنصرن جي ڪا به پڇاڙي نه آهي جيڪي حساسيت کي عام 
طور تي مزاحمتي موضوع ۾ وڌائين ٿا. ۽ان جي برعڪس." 


اسان هن سڀني مان صرف هڪ نتيجو ڪڍي سگهون ٿا. وڇڙندڙ بيمارين جو اصل سبب 

مائڪروب نه آهي. پر جسم جي عام حياتياتي عمل جي خراب حالت آهي. مائڪروب هميشه موجود 
آهن. اهي اڃا تائين موجود آهن ۽اهي هميشه لاء موجود آهن. انهن کي تباهه ۽برباد ڪرڻ جي مهم 
سراسر جنون آهي. بيمارين جي اصل سببن کان اکيون ٻوٽي وڃڻ جي نتيجي ه۾انسان جي نامياتي 
قوت مزاحمت ايتري قدر گهٽجي وئي آهي جو انسان هاڻي ان بيماريءَ جي ٻاهران اچڻ جو انتظار نٿو 
ڪري. پر پنهنجي جسم ۾ موجود بيڪٽيريا جو شڪار ٿي وڃي ٿو. . ڇاڪاڻ ته انساني جسم ۾اهي 
بيڪٽيريا جيڪي گهٽ ۾گهٽ جانورن کي ڪو به نقصان نه پهڇائي سگهندا آهن. اهي ڪمزور. بيڪار, 
غير فعال سيلز جي سامهون ايندا آهن جيڪي گوشت., ماني. مکڻ پکنڊ مان ٺهيل هوندا آهن. پوءِ اها 
ڪا تعجب جي ڳالهه ناهي ته اهي صرف انهن سيلن تي اچي وڃن ٿا ۽انهن کي شوق سان کائي وڃن 
ٿا. هوشيار ماڻهوءَ کي گهرجي ته هو پنهنجي جسم جي انهن بيڪار سيلن مان هر هڪ کي صاف ڪري,. 
جنهن کان پوءِ ڪو به جراثيم ان جوان. مضبوط ۽ مضبوط سيلن تائين پهچڻ جي جرئت نه ڪندو, 
جيڪي عظيم ميون. ميون ۽اناج مان وجود ڇايا هوندا. هتي. حقيقت ٫‏ ۾"جسماني ميكانيزم ۽حالتن 
جو جوهر آهي جيڪو معمول کي تبديل ڪري ٿو. 
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سيلز ۽بيڪٽيريا جي 57۱06165[5انفيڪشن جي حالت .۾ "جنهن جي وضاحت ڊيوڊوسڪي ڏيڻ کان 


علاج جي ايجنٽ طور اينٽي بايوٽڪ جو ڪردار عارضي ۽گمراهه ڪندڙ آهي. ماڻهو آهستي 

آهستي انهن مان مايوس ٿي رهيا آهن. 

ٿوري وقت لاءِ بيڪٽيريا جي سرگرمين جي اٿرن کي غير جانبدار ڪرڻ سان. اهي سيلز کي ڪمزور ڪن 
ٿا ۽بعد ۾ مضبوط انفيڪشن لاءِ رستو صاف ڪن ٿا. 


مون کي اينٽي بايوٽيڪٽس جو تمام گهڻو تجربو آهي. قدرتي غذائيت جي گهٽتائي جي نتيجي .۾ 
منهنجا ٻار هميشه هڪ غير منظم. مسلسل بحار جو شڪار ٿيندا آهن. جيڪو خودڪار انفڪشن ۽ 
خودڪار نشي جي ڪري پيدا ٿئي ٿو. انهن جي گرمي عام طور تي ) * 37.8 جي وچ ۾ڦيرڦار ٿيندي 
آهي. " 38 ۽سي. مان پنهنجي پٽ کي پيرس وٺي ويس ۽کكيس اتي جي نامور ”ماهرن“ جي سنڀال 
جي حوالي ڪيم. بدقسمتيءَ سان. اينٽي بايوٽڪ دوائن جي اڻ سڌيءَ تجربي ذريعي هنن پنهنجو گرمي 
پد 40-41 ڊگري سينٽي گريڊ تائين وڌايو. ۽هن جي دل ۽گردن کي خراب ڪندي. آخرڪار هن کي ماري 
ڇڏيو. بغير هن جي بيماري جي تشخيص ڪرڻ جي قابل نه هئي. 


بلڪل ساڳيو شيء منهنجي ڌيء سان ٿيو. پر اڃا تائين 
وڌيڪ تشدد., ٻن سالن بعد. مون هن کي هيمبرگ چٻارن جي اسپتال ۾ (60[016 4۱5018٣]‏ 
05ا66!]8ا8۱٣]٣۱06٣!؟ا)رکيو.‏ جتي هڪ ڊاڪٽر وولف گينگ ٽائلنگ منهنجي غريب ٻار تي سڀ کان 
وڌيڪ غير انساني تجربا ڪيا. هر روز هن هڪ وڏي مقدار ۾رت ڪڍيو. جنهن کي هن محتلف ليبارٽري 
ٽيسٽن جي تابعداري ڪئي يا ڪيترن ئي غريب چوهڙن ۽خرگكوش چ۾انجيڪشن لڳائي. اهو چوڻ لڳو ته 
بيڪٽيريا کي ضرب ڪري هن اصل جاندار کي سڃاڻڻ جي خواهش ڪئي. جيڪو هن بيماري جو ذميوار 
هو. پر جيڪو هو. هو پنهنجي غير معمولي ڪلينڪل امتحانن ۾طئي نه ڪري سگهيو. منهنجي ٻار جو 
گرمي پد جيتري وڌيو. اوترو ٿي وڏو هو اينٽي بايوٽڪ دوائن جا ڊاسز ۽انهن جون قسمون اوتريون ئي 
مختلف هيون. اينٽي بايوٽڪ دوائن جي وڌايل مقدار سان. گرمي پد وڌ کان وڌ وڌندو ويو. جيستائين 
اهو 39درجا سينٽي گريڊ جي وچ هلاڳيتو لاڳيتو لاڳيتو ڦيرڦار ڪندو رهيو. * 41 ۽سي. ۽نفرائڻس 
جون نشانيون مضبوط طور تي نشان لڳل آهن. هن جي "سائنسي" ذريعي هن بيماري جي ترقي کي 
تيز ڪيو. ان جي "عام" مدت کي گهٽائي چار سالن جي صرف هڪ مهيني جي عرصي تائين. هن ٻار 


کي ڊمي سمجهي اسان کي ڪوڙي عقيدي ۾ وجهي ڇڏيو 
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جيڪڏهن هن کي 501۱6ا)٣0نه‏ ڏني وٿئي يا اندروني بايوپسي جي تابع نه ڪئي وئٿي ته هوء هڪ هفتي 


اهو انهن ڏينهن ۾ هو جڏهن مون کي برڇر-بينر جي جرمن سان ملاقات ڪئي 
مضمون جو عنوان "غذائي بيمارين" 1650۱۱1٣] 1811٣"(‏ ٣8(٣6ا0۱6)]6]۱!".‏ .(1933 .1آ6آ ٣5)6٣مون‏ فوري 
طور تي پنهنجي ڌيءَ کي اسپتال مان ڪڍي ڇڏيو ۽کيس قدرتي غذائيت جي سنڀال جي حوالي ڪيو. اوچتو 
جادو جي ڇنڊ ڇاڻ سان منهنجي ٻار جو گرمي پد )“ 37.5-“37جي علائقي ۾اچي ويو. ۽هن جي پيشاب 
جو مقدار 200111 کان ٻه ليٽر هڪ ڏينهن تائين وڌي ويو. هڪ هفتي اندر هوءَ پنهنجي پيرن تي چڙهي آئي 
۽ڪمري جي چوڌاري ان بيدل ڊاڪٽر لاءِ دروازو کوليو. جيڪو بيوقوفيءَ سان گونگو ٿي ويو هو ۽بي عزتي 
کان ايترو ڊڄي ويو هو جو ڪنهن بي بنياد يا ٻئي سبب هن مون کي اسپتال جون ڪاپيون ڏيڻ کان انڪار 
ڪيو هو. رڪارڊ ۽ڪلينڪل امتحان. 


جيڪڏهن مان ٻار کي خالص خام کائڻ واري غذا تي پالي ڇڏيان ها ته اڄ هوءَ ضرور جيئري هجي ها. 

پر ان وقت مون حام کاڌي کي علاج جو وسيلو سمجهيو ۽مون کي اڃا تائين مصنوعي ويتامين تي يقين 
هو. ڊاڪٽر برچر بينر جي پرائيويٽ ڪلينڪ جي غذائي نظام کان چڱيءَ طرح واقف ٿيڻ لاءِ. مان ٻار کي 
هيمبرگ کان زيورخ وٺي ويس 23 ۽ڏينهن تائين ان سينٽريوريم ۾رکيوسين. مان هتي اهو ذڪر ڪريان ٿو, 
ته بدقسمتيءَ سان ڊاڪٽر برچر بينر جي وفات کان پوءِ. پکا کاڌي. کير جي شين. وٽامن ۽ٻين دوائن جي 
متعارف ٿيڻ سان سندس غذائيت جو نظام تمام گهڻو بدلجي ويو آهي. 


ڪنهن به صورت . ۾ هن جي حالت ۾جلدي بهتري جي حوصله افزائي ڪئي. مون سوچيو ته هن جي صحت 
کي بحال ڪرڻ ممڪن آهي جزوي طور تي خام غذائيت ۽جزوي طور تي پکا کاڌي ۽مصنوعي ويتامين سان. 
بهرحال. اسان هن جي زندگي کي صرف چار سال وڌائي سگهيا آهيون. 


مان خود انسان جي هڪ شاندار مثال آهيان, خود بخود انفيڪشن تي فتح. 20سالن کان وڌيڪ 

عرصي کان آئون دائمي برونچائٽس هان حد تائين مبتلا هوس ته سال ۾ڪيترائي ڀيرا. مون کي هميشه 
سردي جي سخت ترين حملن سان پنهنجي بستري تي وٺي ويندو هو. حام کائڻ. بهرحال. اهو سڀ ڪجهه 
تبديل ڪري ڇڏيو آهي ۽ جيتوڻيڪ گذريل ڏهن سالن کان آئون سڄو سال کليل آسمان هيٺ سمهندو 
آهيان. ڪڏهن ڪڏهن 5ايا 16 درجا جي سرد سياري جي ٿڌي . ۾ مائڪروبس اڃا تائين پنهنجي هنڌن تٿي۔. 
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مون هڪ پيرو به کنگهه نه ڪئي آهي يا ٿڌ جي معمولي نشاني محسوس ڪئي آهي. مان هن طرح 
شامل ڪرڻ چاهيان ٿو ته سياري ۾کليل هوا ۾ سمهڻ لاءِ خاص هيروزم جي ضرورت ناهي. ضرورت 
صرف اها آهي ته جسم کي چڱيءَ طرح ڍڪيو وڃي ۽منهن کي تازي هوا لاءِ کليل رکيو وڃي. ان کان 
علاوه. پڪي کاڌي کي ڇڏي ڏيڻ ضروري آهي ته جيئن بي نياز راتيون گذارڻ ۽بستري ۾مسلسل ڦرڻ 
جي سببن کي ختم ڪيو وڃي. 


ڪينسر سيلز جي انتهائي خراب ٿيڻ جو نتيجو آهي 


جيئن ته ٻين سڀني بيمارين جي صورت . ۾ڪينسر جا سبب پڻ آهن 


عام خلين جي جوڙجڪ ۽ڪينسر جي سيلن جي وچ ۾ فرق ڳولڻ لاءِ سائيولوجسٽ وڏي تحقيق ڪئي 
آهي. عام طور تي. هنن اهو معلوم ڪيو آهي ته ڪينسر جي سيلز ڪافي عام قسم جا سيلز آهن جيڪي 
ضروري ساخت ۽قابليت کان محروم آهن ڪنهن به مفيد ڪم کي انجام ڏيڻ جي. انهن جو واحد مقصد 
پروٽين (عمارتي مواد) کائڻ ۽ضرب ڪرڻ آهي. 


جيئن ته اسان ڄاڻون ٿا. ڪوڙي انسان جي سيلز بلڪل ساڳيا آهن 
خاصيتون. ڪوڙي انسان جي سيلز ۽ڪينسر جي سيلز جي وچ ۾ صرف هڪ درجي جو فرق آهي. جيئن ته 
ڪن حالتن ۾ مقام جي لحاظ کان. حقيقي انسان ڪوڙي انسان جي سيلن کي پنهنجي قبضي ۾رکڻ ۾ 
ڪامياب ٿي ويندو آهي. هو انهن کي پنهنجي عضوي جي آزاد پکيڙ ۾پکڙي ٿو. هو انهن سان خالي غارن کي 
ڀري ٿو. هو انهن کي پنهنجي چمڙيءَ هيٺان نيڪالي ڏئي ٿو. هو انهن کي پنهنجي عام خلين سان ملايو ۽ 
اهڙيءَ طرح هو گهٽ ۾گهٽ ڪجهه وقت لاءِ حساس عضون ۽ نظامن کي محفوظ رکي ٿو. هن جو جسم 
انهن جي دٻاء جي خطري کان آزاد آهي. 


هر ڪو ماڻهو ننگي اک سان ڏسي سگهي ٿو ڪوڙي انسان جي وڏي ڪاميٽي. ڪڏهن ڪڏهن 60-70 ڪلوگرام 
جي وزن تائين پهچي ٿو. جيڪڏهن ان ماس مان چند ڪلو ڪنهن غدود يا عضوي ۾ رکيا ويا ته ڏنل گنڊ يا 
عضوي جي سرگرمي يقيني طور تي دٻاءُ هيٺ مفلوج ٿي ويندي. اهو خاص طور تي هن طريقي سان آهي ته 
ڪينسر انسان جي زندگي کي ختم ڪري ٿو. 


ڪوڙو ماڻهوءَ جي سيلن کي. جهڙوڪ ڪينسر جو. سڏيو ويو آهي 
باورچى حانه ۾تيار ڪيل کاڌي جي ذريعي وجود ۾اچي ٿو 
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اهڙي خوراڪ جي شوقين صارفين جي طور تي ڪم ڪرڻ جو بنيادي مقصد. حقيقي انسان جي دفاعي 
ڪوششن جي ڪري. ڪوڙو انسان جا سيل مڪمل طور تي غير فطري مادي جي وڏي مقدار کي گڏ 
ڪرڻ جي قابل نه هوندا آهن جيڪي جسم ۾لت جي ذريعي داخل ڪيا ويا آهن. ۽نتيجي ۾انهن مادي 
جو هڪ وڏو حصو بي مقصد وڃائي ڇڏيو آهي. سڙي وڃڻ ۽ضرورت کان وڌيڪ گرميءَ ۾تبديل ٿيڻ 
سان. کاڌي جي انهن حد کان وڌيڪ ماڻهن کي آزاديءَ سان استعمال ڪرڻ لاءِ. ڪوڙو ماڻهوءَ جا خانا 
آزاديءَ حاصل ڪرڻ جي ڪوشش ڪندا آهن. پنهنجي مرضيءَ مطابق ڪنهن به علائقي ۾آباد ٿيڻ ۽ 
پاڻ کي پورو پورو ڪرڻ لاءِ. جڏهن انهن مان هڪ يا ڪيترائي پنهنجن ڪوششن ۾ڪامياب ٿي وڃن 
ٿا. اهي هڪ ناقابل اعتماد رفتار سان کائڻ شروع ڪن ٿا. جيڪي انهن جي لالچي مالڪ طرفان انهن 
کي فراهم ڪيا ويا آهن. اهڙيءَ طرح. هڪ يا ٻه غير معمولي سيلن سان شروع ٿي. هڪ اهڙو عفريت 
وجود ۾اچي ٿو جيڪو سڄي انسانذات کي پنهنجي موتمار دهشت جي چنگل ۾ جڪڙي ٿو. 


ڪيترن ئي پيچيدگي واري عملن مان ڪنهن ۾به اسان کي هڪ جهڙو ڪيس نه ملندو آهي جتي مليارڊ 
سيلز مان صرف هڪ يا ٻه سيلز بيماري جو شڪار ٿين ٿا. 


صاف نظر رکندڙ انسان جنهن کي پنهنجي ذهن تي قبضو ڪرڻ جي صلاحيت آهي 

بنيادي مسئلن سان انهن بيوقوف سوالن تي حيران ٿيڻ ۾ مدد نه ٿي ڪري سگهي جن تي تحقيق 
ڪندڙ سائنسدان پنهنجو وقت. پئسا ۽توانائي ضايع ڪن ٿا. ڪينسر جي واقعن جي وضاحت ڪرڻ 
لاءِ انهن 400مختلف ڪارڪينجنڪ ايجنٽن کي درج ڪيو آهي. جن جو سواءِ غذائي عنصرن جي. 
ڪينسر جي بنيادي سببن سان گهٽ ۾گهٽ تعلق نه آهي. هر فرد کي پنهنجو پاڻ کان اهو سوال 
پڇڻ گهرجي: ”سڀني زهر, شعاع. دائمي جلن. زخم. جلن. وائرس. نيڪوٽين. ٽار ۽ٻيا ڪيترائي ايجنٽ. 
نقصانڪار عنصرن جي طور تي. انهن جي ڪمپليڪس جي سيلن کي محروم ڪرڻ جي قابل ٿي سگهن 
ٿا. ساخت ۽انهن جي ڪم ڪرڻ جي صلاحيت. يا نقصان پهچائڻ. ڪمزور ڪرڻ. ڪٽڻ ۽انهن کي 
مارڻ. پر ڪهڙي به ممڪن طريقي سان اهي هڪ یا ٻن سيلن ۾ ضرب جي ايتري وڏي طاقت پيدا 
ڪري سگهن ٿا. جيئن انهن کي تمام ٿوري جاءِ ۾فعال ڪري سگهجي. وقت. ڊاهي ڇڏڻ ۽پوءِ انساني 
جسم جي سموري شاندار عمارت کي مڪمل طور تي تباهه ڪرڻ جو؟ 


اها خوفناڪ طاقت ڏاڍي محنت سان پچائي. پڪي. تيار ڪئي وئي آهي ان کي پيش ڪيو 
ويو آهي عفريت جي مالڪ طرفان پاڻ پنهنجي لاءِ. 
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پنهنجي آخري تباهي. ڪينسر سيلز جي انتهائي زوال جو زنده ثبوت ۽غير فطري غذائيت جو ناگزير نتيجو 


اهي. 


پنهنجي تحقيق دوران. سائنسدانن کي بار بار ڪينسر جي حقيقي سببن سان منهن ڏيڻو پوي ٿو. اهي 

ناقابل ترديد ثبوت پنهنجن هٿن ۾ رکن ٿا. انهن کي ڪجهه دير تائين ڏسن ٿا ۽ان جي تصديق به ڪن ٿا. پر 
جڏهن به موجوده غذائي نظام جي تبديليءَ جو سوال اڀري ٿو. تڏهن هو حيرانيءَ سان اکيون ٻوٽي ڇڏين ٿا. ڄڻ 
گجگوڙ سان ٽڪرائجي وڃن ٿا. هڪ لمحي لاءِ به ترسڻ کان سواءِ اهي پنهنجي پيرن ڏانهن وٺي ويندا آهن. 
ڇاڪاڻ ته اهي پنهنجي غذائي عادتن ۾ڪا به غير فطري ڏسڻ نٿا چاهين. خاص طور تي. ان ماني تي تنقيد 
ڪرڻ نٿا چاهيون. جنهن کي اهي کائي رهيا آهن ۽جنهن کي اهي گذريل صديءَ کان حرمت سمجهندا رهيا آهن. 
هڪ لمحي لاءِ به اهو سوچڻ کان سواءِ ته جڏهن اها ميز تي پهچندي آهي ته ان کي پيسڻ جي ذريعي بار بار 
بدنام ڪيو ويندو آهي. . ۽ 1680106 511٣0.‏ پچائڻ. 


سائيولوجسٽ واضح طور تي ڏسن ٿا ته ڪينسر انهن خلين جي ذريعي وجود ۾اچي ٿو جيڪي خاص 

ساختن ۽آپريشنل صلاحيتن کان خالي آهن. ان جي باوجود انهن جي نظر هنام نهاد صحتمند انسان جا سڀئي 
سيلز (جيتوڻيڪ اهي غير فطري غذائيت جي پيداوار آهن) بنيادي طور تي آهن. مڪمل طور تي ترقي يافته ۽ 
مڪمل سيلز جيڪي بعد ۾ ڪجهه ڪارڪينجنڪ ايجنٽ جي اثر هيٺ انهن جي عام خاصيتن کان محروم ٿي ويا 
آهن. ٻين لفظن . ۾ڪارخاني جي مناسب ميڪانيزم جي غير موجودگي ان جي پيداوار ۾خرابين جي هر معمولي 
عنصر سان ڳنڍيل آهي. پر انهن جو ڪو به واسطو ناهي ته ان ڪارخاني کي فراهم ڪيل تعميراتي مواد سان. يا 
خام جي طبيعت ۽معيار سان. پيداوار لاء ضروري مواد. اهي ڏسڻ نٿا چاهين ته سڀني پکا کائڻ وارن جا عضوا 
مستقل طور تي مليارڊ سيلن سان ڀريل آهن جيڪي انهن جي مناسب جوڙجڪ ۽افعال وڃائي چڪا آهن. مان 
هاڻي ڪاوڊري جي ”ڪينسر سيلز“ مان چند اقتباسات جو حوالو ڏيندس. جن مان پڙهندڙ واضح طور تي ڏسندو 
ته ڪينسر جا اصل سبب ڪيترا واضح ۽واضح آهن. 


/(00)لكکي ٿو :(6.11)”پنهنجي اڳوڻن جي خاص خدمت جي ڪم جي مڪمل یا جزوي طور تي 


نقصان سان. ڪينسر جي سيلز ان جي جوڙجڪ جي خاصيتن کي ماپڻ ۾ وڃائي ڇڏيو آهي جيڪي خاص 
فنڪشن کي ٺاهيندا آهن. 
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ممڪن. فنڪشن جي غير موجودگيءَ ۾ڍانچي کي برقرار نٿو ٫کي‏ سگهجي. ان کان وڌيڪ ڪنهن به 
ڪم کي برقرار رکي سگهجي ٿو. جنهن سان لاڳاپيل ڍانچي جي غير موجودگيءَ ۾ڪم کي برقرار رکي 
سگهجي ٿو.“ ڪاوڊري اهو سڀ کان واضح سچ شامل ڪرڻ وساري ڇڏيو آهي. جنهن سان ڪينسر 
جو راز هڪ ڀيرو ئي حل ٿي وڃي ها. 

يعني. ڍانچي کي برقرار رکڻ ۽ڪم ڪرڻ لاءِ خام مال لازمي گهربل آهن. ۽جڏهن انهن خام مال کي 

ڪڪ ٿيل مواد ۾ تبديل ڪيو ويندو. ته نه ڍانچو برقرار رهندو. نه ڪم. 


سيلز جي عام واڌ ويجهه لاءِ 156]۱ا1] 079٣‏ جو حوالو هن ريت آهي: ”نارمل پرائمري سيلز ۾ 
ڪيترائي امڪاني ميكانيزم هوندا آهن جيڪي آخر ۾ فرق جو تعين ڪندا آهن. اهي ميڪانيزم تڏهن 
فعال ٿي ويندا آهن جڏهن جزا ڪجهه مقداري سطحن تي پهچي ويندا آهن“ (ص. .(15ڪينسر ۾ 
تبديليءَ دوران ”ڪارڪينوجن سيل جي هڪ يا وڌيڪ خاص ڪمن چتبديلي آڻيندا آهن. نتيجي ۾ٿيندڙ 
تبديلي موروثئي هوندي آهي. پر. ”جيڪي سيلز جيڪي اهڙي وراثت واري تبديليءَ جو شڪار ٿيا آهن. 
تن کي مڪمل طور تي خودمحتيار نيوپلاسم ٿيڻ کان اڳ اضافي نقصان جي ضرورت پوي ٿي“ (ص. 
17 


ڪينسر مڪمل طور تي ترقي يافته ۽خاص سيلز مان پيدا نه ڪيو ويو آهي. 

”انڊا ۽اسپرم انتهائي مختلف سيلز آهن جيڪي خراب نه ٿين ٿا ۽ ڪينسر کي جنم ڏين ٿا جن ۾سپرم 
يا ايگ سيلز شامل آهن جيڪي معمولي پابندين کان سواءِ وڌندا آهن ۽انهن علائقن تي حملو ڪندا 
آهن جيڪي عام. سٺي طريقي سان هلندڙ سيلن سان تعلق رکندا آهن“ (ص .(333 


ڪينسر جي سيلز جون مکيه سرگرميون نائيٽروجني مواد جو شڪار ڪرڻ. جانورن جي پروٽين 

کي کائي وڃڻ. امينو اسيدز کي ڇڪڻ. غير معمولي پروٽينن کي گڏ ڪرڻ ۽ساڳئي نوعيت جا ٻيا 
مختلف ڪارناما انجام ڏيڻ آهن. ڪينسر کي ”نائيٽروجن ٽريپ“ وانگر ڪم ڪندي جسم جي تلاءَ مان 
امينو اسيدز کي خارج ڪرڻ بجاءِ ان ڏانهن موٽڻ جي اجازت ڏيڻ جي طور تي ڏٺو ويو آهي“ (ص. .(39 
وڌيڪ هيٺ اهو بيان ڪيو ويو آهي :(.6[8آ)"نائيٽروجن ميٽابولزم خراب ڪندڙ سيلز مان حاصل ڪرڻ 
سان. جسم جي صحيح خدمت ڪندي. انهن جي سخت صرورتن جي مواد مان لڳي ٿو." اهو مسئٿلو 
آسانيءَ سان حل ٿي وڃي ها جيڪڏهن لفظ ”سخت ضرورت“ جي جاءِ تي ”انتهائي بيڪار ۽نقصانڪار“ 
لفظن سان لڳايو وڃي ها. ڪرسٽنسن ۽هينڊرسن (1952)امينو اسيد ۾برتري سمجهيو 
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جج ڪي اه 
گهٽتائيءَ سبب شايع ٿيا آهن. 


ڪينسر جي سيلز مسلسل پروٽين کي گڏ ڪن ٿا. ڪوڊري لکي ٿو (ص. 

:(152"نقصانيت کي اڪثر پروٽين جي غير معمولي جوڙجڪ ۽غير معمولي پروٽين جي ممڪن ٺهڻ سان 
لاڳاپيل سمجهيو ويو آهي. اتي پروٽين ۽نيوڪليوپروٽين جو مسلسل خالص ٺهڪندڙ آهي ته جيئن وڌندڙ 
ٽامي ۾ نئين سيلن جو مواد ڏئي. جڏهن ته انهن جي جوڙجڪ عام غير اڀرندڙ بافتن ۾ مواد برابر برابر خراب 
ٿيڻ سان متوازن هوندو آهي. هڪ ٻي جاءِ تي هو ڪاسپرسن (1950)جو حوالو ڏئي ٿو: ”مليگنيٽ ٽيومر 
سيل ڀعام طور تي وڌندڙ سيل جي وچ ۾پروٽين جي ٺهڻ واري نظام جي ترقيءَ جي سلسلي ۾ هڪ بنيادي 
فرق نظر اچي ٿو. جيڪو عام طور تي پروٽين ٺاهڻ واري سرشتي جي سرگرمي کي محدود ڪري ٿو. گهٽ ۾ 
گهٽ ڪم ڪرڻ بند ٿي ويو آهي. جنهن جي ڪري سائٽو ڪيميڪل تصوير ۾ مخصوص ڦيرفار ٿيندي 

آهي" (ص. .(0-102 اڇا ان ڳالهه تي زور ڏيڻ جي ڪا ضرورت آهي ته سوال ۾ موجود پروٽين انگور يا انب 
مان حاصل ڪيل پروٽين نه آهن. پر اهي اهي پروٽين آهن جيڪي باورچى خانه ڇپکايا ويندا آهن ۽عام 
سيلن طرفان رد ڪيا ويندا آهن؟ 


وڌيڪ سائنسي تحقيقات ڏيکاريا آهن ته مقدار جو 
ڪينسر جي سيلن ۾ٿلهي جي مقدار معمول کان مٿي آهي. جڏهن ته وٽامن ۽ معدنيات جو 


000 اعتراف ڪري ٿو ته "سيل, خراب ۽ٻي صورت . ۾لڳ ڀڳ ناقابل تصور پيچيده ننڍا فرد آهن. 
شايد هر هڪ 10,000 ۾ مختلف بايو ڪيميڪل جزا هوندا. جن ۾غير نامياتي آئنز کان وٺي تمام پيچيده 
پروٽين ۽نيوڪليوپروٽين تائين. جيڪي سڌو يا اڻ سڌي طرح هڪ ٻئي سان رابطو ڪن ٿا... هڪ جاندار 
سيل ۾سرگرمين جو توازن. جيڪو سيل جي زندگيءَ جو مجموعي اظهار آهي. ڪنهن به وقت انهن مادي 
جي وچ هتمام پيچيده متحرڪ رابطي جي ڪنهن به وقت هڪ فنڪشن هجڻ ضروري آهي. ڪنهن به سيل 
جي حالت کي مڪمل طور تي بيان ڪرڻ لاءِ. هڪ گهڻن لاڳاپن کي متحرڪ اصطلاحن ۾بيان ڪرڻ جي 


116 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


هڪ وقت چچند متغير. اسان حاصل ڪري سگهون ٿا پر پوري پيڇيده صورتحال جو هڪ تمام محدود 
نظريو. 4يا 5جزن جي نظامن سان واسطو رکندڙ رياضياتي فارموليون وڏيون مشڪلاتون پيش ڪن 
ٿيون. جن کي هزارن متغيرن سان واسطو رکي ٿو. انهن کي ڇڏي ڏيو. ان جي باوجود. انهن جي ڄاڻ 
جي گهٽتائي جي باوجود. اهي فطرت کي نظر انداز ڪن ٿا. جنهن انهن پيچيده سيلن کي تعمير ڪيو 
آهي ۽اهي ماڻهن کي اهو يقين ڏياريندا آهن ته انهن جي پنهنجي صحيح حسابن جي ذريعي اهي انهن 
جي صحيح معيار ۽ مقدار جي گهرجن کي طئي ڪري سگهن ٿا. سيلز جي حوالي سان پروٽين. ڇربي. 
ڪاربوهائيڊريٽ. وٽامن. معدنيات. وغيره. 


اهي ايتري حد تائين هليا ويندا آهن ته پهرين چيف انجنيئر جي عقل جي توهين ڪن ٿا. جنهن 
جي هن مقرري کي منظور نه ڪيو آهي. ۽پوءِ پنهنجي ڪارخانن ۾ مختلف شيون ٺاهي اسان کي پيش 
ڪن ٿا. پڙهندڙ پاڻ فيصلو ڪري ته انهن جا عمل کلڻ لائق آهن يا افسوسناڪ. 


تحقيقي سائنسدانن پاران ڪافي ثبوت گڏ ڪيا ويا آهن ته جيئن ڏيکاريو وڃي ته سستي يا غذائي 
پابنديون ڪينسر جي واقعن ۽واڌ کي روڪين ٿيون. يا گهٽ ۾گهٽ حد تائين. پهرين مهاڀاري لڙائيءَ 
دوران سخت خوراڪ جي راشننگ تحت پوءِ ڊنمارڪ. روس. جرمني ۽آسٽريا ۾ڪينسر جي موتن جي 
کاڌو کائڻ موت جي واقعن هان کان پوء اضافو وڌايو. 


/(000جانورن تي ڪيل تجربن مان مثالن جو حوالو ڏئي ٿو: ”مڪي ڪي (1909)پاران 
موريشي (1909)كکي قرض ڏنو ويو آهي اڳوڻي برطانوي محققن جي ڪم کي وڌائڻ لاءِ جيڪو اهو 
ڏيکاري ٿو ته غذائي پابنديون جانورن ۾ٽامي جي واڌ کي روڪين ٿيون يا سست ڪن ٿيون. 


موريشي طرفان چوڪن ۾ منتقل ڪيل سارڪومس کاڌي جي فراهمي جي مقدار ۾گهٽ مقدار ۾ورتو 
ويو. محدود غذا تي چوهاڻ گهڻي عرصي تائين زندهه رهيا ۽انهن ۾ٽامي جي منتقلي مڪمل طور تي 
کارائڻ واري چوٿين جي ڀيٽ ۾وڌيڪ مشڪل هئي 


"ميڪي ۽سندس ساٿين تي ڪافي قابل ذڪر مطالعو ڪيو آهي 
چوهڙا غذا جي توانائي کي گهٽائي ڇڏيا آهن جيڪي سار سنڀال لاءِ ڪافي آهن. پر ترقي لاءِ ڪافي 
ناهن. اهڙيءَ طرح هڪ گروهه رکيو ويو 
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0 ينهن کان وڌيڪ جوان ۽ٻيو 900ڏينهن کان وڌيڪ بالغ ٿيڻ جي اجازت ڏيڻ کان سواء. حقيقت 
اها آهي ته هن قسم جي چوهاڻ جي زندگي جي اوسط مدت عام حالتن ۾تقريبا 600ڏينهن آهي. 
جڏهن ڪافي ڪيلوريون ڏنيون وڃن ته پسمانده چوهاڻ بالغ ٿي سگهن ٿا ۽مجموعي طور تي 400,ايا 
ان کان وڌيڪ ڏينهن جيئرا ٿي سگهن ٿا -انهن جي عام زندگي جي مدت کان ٻه ڀيرا وڌيڪ" (ص. 
.94-5 ٻيهر. ميڪ ڪي. اسپرلنگ ڇبارنس (1943)جي مطابق ”ٽيومر جي ترقي. اُنهن چوهاڻن ۾ 
نه هو. جيڪي ترقيءَ ۾پوئتي رهجي ويا هئا. جيستائين انهن کي پختگي حاصل ڪرڻ جي اجازت نه 
ملي.“ (ص (396جيڪڏهن انهن چوهڙن کي صرف خام کاڌي جي محدود غذا تي کارايو وڃي ها ته 
ڪيڏا شاندار نتيجا حاصل نه ٿين ها. 


وڌيڪ تجربن مان معلوم ٿيو ته 50اٽيومر جا 150 ڪيس 198 چوهڙن ڇچپيدا ٿيا جن کي ”عام“ 

غذا ڏني وئي. جڏهن ته 200 پسمانده چوهاڻن ۾صرف 38ڳوڙها پيدا ٿيا. جيڪي جانور جزوي طور نام 
نهاد عام غذا کان محروم آهن. غذا جيڪا اهڙي بي رحم ذبح کي ڦهلائي ٿي ۽زندگي جي مدت کي 
ڪيترائي يرا گهٽائي ٿي؟ 


زندگي جي انشورنس جي انگن اکرن جي حوالي سان جسماني وزن ۽ڪينسر جي موت جي وچ ۾ 

لائف انشورنس ميڊيڪل ڊائريڪٽرن جي گڏيل ڪميٽي ڇامريڪا جي حقيقي سوسائٽي 20-62 سالن 
جي عمر وارن مردن پاران خريد ڪيل 774,672پاليسين سان معاملو ڪيو. پوءِ ڏٺو ويو ته 30-44سالن 
جي عمر چ۾انشورنس وٺندڙ مردن لاءِ ڪينسر جي موت جي شرح 37 کان وڌيڪ., معياري وزن وارن لاءِ 
4 ۽ 32کان گهٽ وزن وارن لاءِ. حساب سان 100,000 جي حساب سان. 45سالن چان کان وڌيڪ 
پراڻن گروپن لاءِ 


ملندڙ قيمتون 120 ۽ 144 .156 هئا. 

يونين سينٽرل لائف انشورنس ڪمپني جي رڪارڊ مطابق. ۾ 1932 تجزيو ڪيو ويو. هيٺيان هئا ڪينسر 
جي موت جي شرح. جيڪا 25 سيڪڙو يا وڌيڪ وزن کان شروع ٿي. 50سيڪڙو گهٽ وزن تائين: 111 
5 ۽ 121111114 138 143 جو انگ "عام" وزن ڏانهن اشارو ڪري ٿو. اڃا وڌيڪ تازو. 
ميٽروپوليٽن لائف انشورنس ڪمپني (1951)جي شمارياتي بلٽين جي مطابق. دل جي ٫ت‏ جي بيماري 

کان وڌيڪ وزن وارن مردن جي موت 
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اڌ جيترو ٻيهر معيار جي برابر هو ۽ذيابيطس کان اٽڪل ڇار ڀيرا معيار هو. هي اهي نعمتون آهن 
جيڪي ڪوڙو انسان انسانيت کي عطا ڪري ٿو. 


50 ۽ 0 جي وچ ٣ ٣‏ جي بيمارين ۽ڪينسر جي موت جي شرح 

پهچي وئي آهي. جڏهن ته دل جي 3 ”" اها شرح 4مان وڌي 478لي وئي 0 مجموعي 
حساب سان .617.7اڃا به وڌيڪ اهم انگ اکر موجود آهن. جيڪي سال 4 جي حوالي سان آهن. 
ڪينسر جي موت جي شرح هاڻي 3 اتائين وڌي وئي آهي. جڏهن ته دل جي بيمارين لاء 508.6 
تائين وڌي وئي آهي. مجموعي انگن اکرن مان 659.9 جو مجموعي انگ 7 اهي. سبب. هي آهن 
طب جي ”ترقي“ جا حيرت انگيز نتيجا. ڊاڪٽرن. اسپتالن ۽دوائن جي گهڻائي جو حيران ڪندڙ نتيجو؛ 
کاڌي جي شين جي "تيز ۽صاف ڪرڻ ٤‏ جي ناگزير مصنوعات. جيڪڏهن موجوده ”ترقي“ اڃا 50سالن 
تائين جاري رهي ته صورتحال جو اندازو لڳائي سگهجي ٿو. 


4 جي گڏيل رياستن جي سرڪاري انگن اکرن موجب. موت جي ڪل تعداد جو صرف 1.4 

سيڪڙو "علامتن. .. غير واضصح حالتن" جي ڪري منسوب ڪيو ويو. هن زمري ۾ جوانيءَ جو رڳو 
گمان آهي. يقيناً . کا کائڻ وارن مان ڪو به پوڙهو نه ٿيندو آهي. جڏهن ته واقعي مهذب 
حالتن هيٺ! حادثئن ۽حادثئن کي ڇڏي. سڄي انسان ذات وڏي ڄمار ۾مري ويندي. 


جهنگلي جانورن جي وچ ۾ قدرتي ماحول ۾ ڪينسر جو واقعو اٿڄاتل آهي. قيد ٿيل بندرن کي 

ڊگهي عرصي تائين خراب ٿيل کاڌي جي تابع ڪرڻ کان پوِِ. اهو ممڪن آهي ته هڪ يا ٻه ٽيومر ڏسڻ 
۾اچن ٿيون جيڪي ڪينسر وانگر آهن. "جاندارن جو واحد وڏو گروهه جنهن لاءِ ڪينسر جي ڪڏهن 
ڪڏهن واقع ٿيڻ جو ثبوت مڪمل طور تي غير حاضر آهي سمنڊ جي اونهائي ۾آباد آهي." . 0) '(0001) 


.196 اه ان ڪري جو انسان ذات جي تباهي ڪندڙ هٿ نه آهن 
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انهن تائين پهچي ويو. انهن جي قوت مدافعت ان حقيقت جي نظر ۾تمام گهڻي قابل ذڪر آهي ته 
انهن جي دنيا اسان کان تمام وڏي آهي. ايراضي ۽آبادي جي لحاظ کان. 


جيئن ته اسان چيو آهي ته سائنسدان پنهنجي تحقيق دوران ڪينسر جي بنيادي سببن جي 

سامهون اچن ٿا. انهن کي ڏسن ٿا ۽انهن جي تصديق ڪن ٿا. ۽ پوءِ به هو انهن وٽان بلڪل لاتعلقيءَ 
سان گذرن ٿا. ڄڻ ته سندن جستجو ڪا ٻي هجي. ”اهو خيال ته ڪجهه غذائي جزن جو گهڻو مقدار ۾ 
استعمال ڪيو وڃي ٿو. يا انهن جي غير موجودگيءَ سان انسان ۾ڪينسر ٿي سگهي ٿو. ڪنهن ٻئي 
ذريعن کان زمين حاصل ڪري رهيو آهي. 


جانورن جي غذا ۾ تجرباتي تبديليون سڀ ڪجهه ڪري سگهن ٿيون 
ڪينسر جي ايندڙ موجودگي يا غير موجودگي ۾ فرق" (ص .(220 


اهي اڃا تائين سڌو سنئون قدرتي کاڌي جي شين جي اثرات کي سمجهندا آهن. 

(000)هن نقطي تي بلڪل واضح آهي: "آخرڪار اها حقيقت سامهون اڇچڻ شروع ٿي وئي آهي ته 
ڪجهه جانورن ۾ڳوڙها پيدا ٿيڻ جو گهٽ اڳڪٿي آهي جڏهن انهن کي قدرتي کاڌو کارايو وڃي ٿو جڏهن 
انهن کي انتهائي صاف ڪيل کاڌو کارايو وڃي ٿو. (1952) ۱٣٣لا16۱۱(08٣81۱آ‏ 8۱0 5601610060۱ 
,51650116 مشاهدو ڪيو ويو آهي ته مرد 84اچوٿين ۾گهٽ بينائن هيپاٽومس پيدا ٿيا آهن 
جيڪي پورينا ليبارٽري چو جي غذا تي خاص طور تي قدرتي کاڌي تي مشتمل آهن ٻين جي غذا ۾ 
جيڪي نيم صاف ٿيل اجزاء تي مشتمل آهن. خاص طور تي. ڪيسين. ڪارن اسٽارچ. جزوي طور تي 
هائيڊروجنٽيڊ ڪپهه جو تيل. مصنوعي وٽامن ۽ھڪ. لوڻ جو ميلاپ. ان کان علاوه. ا٣3)نر‏ چوٿين کي 
ڏنل نيم صاف ڪيل غذا 6017185ع۱1608] 06۱10۱ جي ترقي کي بهتر بڻائي ٿو. ٣۱۱16٣الاجي‏ ترقي ۾فرق 
ڪلوريڪ جي مقدار .۾ جسم جي وزن ٬‏ چيا پروٽين. ڇربي. وٽامن ۽پروٽين جي تناسب ۾واضح فرق 
سان لاڳاپيل آهي. کاڌ خوراڪ ۾ معدنيات. ليکڪ محتاط طور تي اشارو ڪيو آهي ته ڪنهن کي اهو نه 
سمجهڻ گهرجي ته ٻين قسمن جا ٽمور مختلف طرح سان جواب ڏين ٿا" (ص. .(403-404 


(1952) 60618](8) 5200 اه066٣غ"ڏٺائين‏ ته 066605) ا5٣لا۱58٣‏ 681۱1۱0 ٣815‏ 60ا05] 
50106 ۽ 5ا#(اسٽاڪ ڊاءِٽس) جيڪي كارڪينوجن. 1٣6٣16‏ 1[؟۱0٣01٣866)(181‏ -2 جي ڪري پيدا 
ٿيندڙ گهٽ مامي ٽاميون ٺاهيا آهن. انهن کاڌل نيم صاف ٿيل غذان جي ڀيٽ . ۾فرق قابل غور 
هو" (ص .( (404 
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پڙهندڙ بلاشڪ مشاهدو ڪيو ته اهي ڪهڙي قسم جو کاڌو تجرباتي چوهڙن کي ڏيندا آهن: 

انتهائي صاف ٿيل مواد جهڙوڪ ڪيسين. نشاستي. ڪپهه جو تيل. مصنوعي وٽامن ۽لوڻ. تحقيق 
ڪندڙ سائنسدانن پاران انهن مادي جي مركب کي "عام غذا" جو نالو ڏنو ويو آهي. آهي 100 سيڪڙو 
ڪينسر کان پاڪ چوهاڻن کي ٻنيءَ مان گڏ ڪري پنجرن ۾قيد ڪن ٿا. غريب محلوق سان ”نازڪ“ ٻارن 
وانگر علاج ڪن ٿا. انهن کي هڪ ٻئي سان پالين ٿا. کين ”عام غذا“ ڏين ٿا ۽ڪجهه نسلن کان پوءِ انهن 
کي ڇا ۾ بدلائي ٿو. انهن کي ”چوهڙن جي خالص نسلي نسل“ سڏين ٿا. 


انهن جي مطابق. اهي "چوهڙن جو نسل" هڪ خاص پيٽولوجڪ حالت چآهن. جن 80 ۾سيڪڙو 
تائين ڪجهه 105 ة٣)5"اٿڄاتل‏ سببن" جي "خودمحختيار" ٽاميز لاء حساس هوندا آهن. سڀ پکا کائڻڻ 


اچو ته هاڻي ڏسون ته ڇا سائنسدان ان قابل آهن ته ڪو ڪارائتو نقشو ٺاهي 
مٿين ثبوتن مان نڪتل نتيجا. جواب بدقسمتي سان منفي چ۾آهي. درحقيقت. ڪاوڊري کي تمام قيمتي 
ڊيٽا کي رد ڪرڻ ۾تمام گهڻي تڪليف آهي. نه ته سندس پڙهندڙن مان ڪو به ايترو بيوقوف نه ٿي 
سگهي ته کاڌي ۽مشروبات جي بيشمار قسمن مان هڪ يا ٻئي کي ڇڏي ڏيڻ جي باري ۾ سوچيو. 
جيڪي عام طور تي تهذيب جي نفيس سمجهيا وڃن ٿا. اهو اهو آهي جيڪو هو چوي ٿو: "جانورن تي 
انساني ڪينسر جي ڊيٽا جي پيداوار ۾ خاص طور تي غذا جي حوالي سان پڙهڻ چاحتياط ضروري آهي. 
انسان. بُک جي ويجهي سطح کان سواءِ. هڪڙو تمام خورد خور آهي جيڪو خوراڪ جي وڏي قسم جي 
کائڻ جو عادي آهي. دنيا جي ڪيترن ئي حصن مان گڏ ڪيا ويا آهن؛ جڏهن ته جانورن کي مقامي اصل 
جي هڪجهڙائي ۽ سادي غذا سان ترتيب ڏنو ويو آهي" (ص. .(220پڙهندڙ پاڻ فيصلو ڪن ته ليکڪ 
ڪهڙي وڏي غلط فهمي ۾آهي. 


”مصنوعي طور تي تصديق ٿيل موروثئي حساسيتن کي ڪينسر جي مرضيءَ لاءِ انهن ڌار ڌار, 
لاوارث ۽محفوظ. چوهڙن جي ويجهن نسلن ۾پيدا ڪيو ويو آهي. ته پوءِ انهن ۾ڪينسر اصل ۾ڪيئن 
پيدا ٿين ٿا؟ ڪوڊري (ص (350 کان پڇي ٿو. بغير سوال جو جواب ڳولڻ جي قابل نه آهي. 


”چوهڙن جي مخصوص نسلن ۾ مضبوط عضون جي مخصوص موروثئي حساسيت کي سڃاڻڻ 

اسان جي لا علمي کي نمايان ڪري ٿو ته ڪارڪينوجن جي فطرت بابت جن کي سيلز حساس هوندا 
آهن. اهي چوهڙا پنجري ۾ هڪ تمام پناهه واري وجود جي اڳواڻي ڪندا آهن. انهن کي عام طور تي ايئر 
ڪنڊيشن چ رکيو ويندو آهي. 
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ڪمرا ۽سندن غذا قابل ذڪر مسلسل آهي. اهي ڪنهن به سڃاتل جسماني يا ڪيميائي يا حياتياتي 
ڪارڪينجن جي سامهون نه آهن" (ص. -349 

ڪاريگري ڄاڻي واڻي ان حقيقت ڏانهن اکيون بند ڪري ٿو ته حقيقي جسماني. ڪيميائي ۽ 
حياتياتي ڪارڪينوجن اهي ئي حالتون آهن. جيڪي هن پاڻ انهن غريب چوهڙن لاءِ پيدا ڪيون آهن. 
انهن چ۾انهن کي انهن جي قدرتي ماحول ۽غذائيت کان محروم ڪرڻ. انهن کي ڌار ڌار پنجرن ۾بند 
ڪرڻ. انهن کي پناهه ڏيڻ. انهن جي پرورش ڪرڻ ۽انهن جي حفاظت ڪرڻ. انهن کي مصنوعي طور 
تي نسل ڏيڻ. انهن کي ايئر ڪنڊيشنڊ ڪمرن ۾بي پرواهه رکڻ ۽کين کيسين. ڪارن اسٽارچ. ڪپهه جي 
تيل سان کارائڻ. مصنوعي ويتامين ۽لوڻ. 


ٻي جاءِ تي. ٣0009تجرباتي‏ ڊيٽا جا ٻه جدول کڻي اچي ٿو ته جيئن ڪينسر جي ترقيءَ ۾ڦيرڦار 
ڏيکاريندي (9)غذائي پروٽين ۽ضروري امينو اسيد (6) ۽غذائي 8وٽامن. ان کان پوءِ هو هيٺيون رايا 
ڏئي ٿو: ”وٽامن ۽ضروري امينو اسيد ڪينسر جي پيداوار کي تبديل ڪري سگهن ٿا... انهن ۽ٻين نتيجن 
سڌو سنئون ٽشو تي عمل ڪري ٿو. نيوپلاسٽڪ تبديلي ٿئي ٿي" (ص .(401اهو واضح طور تي موجود 
ڊيٽا کي رد ڪري ٿو. اهو چوڻ جي برابر آهي ته ڪارخاني جي اطمينان بخش يا غير اطمينان بخش 
آپريشن جو ان کي فراهم ڪيل خام مال جي هم آهنگي يا بي ترتيبي سان ڪو به تعلق نه هجڻ گهرجي. 


. 


نهن نتيجن تي انسان لاءِ ڪي ڪينسر کان بچاءُ واري غذا ٺاهڻ بلڪل وقت کان اڳ هوندو. 

جيئن گرين اسٽائن (1947)صحيح طور تي حبردار ڪيو آهي.“ ڪاوڊري لکي ٿو ۽ پوءِ وڌيڪ چوي ٿو: 
”هڪ شيءِ لاءِ انساني زندگيءَ جو عرصو ان کان گهڻو ڊگهو آهي. تجرباتي جانور جيڪي اهڙي فرضي 
د څخ تن ات ال يڻ جات سڪ صدت 
جي چوٿائي تائين, ڪارڪينوجنيسس قودير جي مدت جي عرصي تائين "(ص. .(401 


پران جي باوجود. ”جانورن ۾ڊگهي عرصي کان هيٺ کاڌ خوراڪ يقيني طور تي ڪيترن ئي قسمن جي 


5٣110ا+‏ 500105 جي واقعن کي گهٽائي ٿي“ (ص..(429 


"دستياب ڊيٽا خاص طور تي طومار جي واقعن سان تعلق رکي ٿو ۽نه 
انهن جي ترقي جي شرح شروع ٿيڻ کان پوء. ڪجھ مثالن ۾ 
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جنهن جي واڌ کي غذائي عنصرن ذريعي تبديل ڪيو ويو آهي. اهي ڪافي ثبوت نه آهن جن جي بنياد 
تي اسان جي علم جي موجوده حالت ۾ ڪنهن به علاج جي قدمن کي بنياد بڻايو وڃي“ (ص .(402 
صرف ڪينسر جي علاج لاءِ علاج جي تدبيرون ڳولڻ جي مسئلي ۽ چ۾اهو اسان جي غذائي عادتن جي 
اصلاح جي ذريعي نه. پر ڪنهن حيالي گولي يا ٻي ايجنسي جي ذريعي. 


اهو ڄاڻڻ دلچسپ آهي ته سائنسدان ڪڏهن ۽ڪٿي آخرڪار سرطان جي حقيقي سببن کي 
سمجهندا. هن وقت تائين هنن 400“ ڪار ڪين وجينڪ ايجنٽ“ دريافت ڪيا آهن. جن بابت ڪاوڊري 
چوي ٿو: ”شايد هڪ سيڪڙو کان به گهٽ ڪينسر جن کي طبيبن جو منهن ڏسڻو پوي ٿو. اهي اصل 
ڪارڪينوجن آهن. يا ڪارڪينوجن جو ميلاپ. ڳولي سگهجي ٿو“ (ص .(390 


ان جي مقابلي ۾اسان اڳ ۾ئي ڏسي چڪا آهيون ته ڪيئن "عام" (غير فطري) غذا 100 مان ۾ 80 
سرطان کان آزاد چوڪن ۾ھهڪ ڪيس 198 ۽ 150 ۾ مان ۾ 150ٽيومر کي وڌايو. ان جي راشننگ پوري 
قومن ۾ ڪينسر جي تعدد کي ڪافي حد تائين روڪيو ۽ان جي متبادل قدرتي غذائيت سان ڪينسر 
جي ترقي کي مڪمل طور تي روڪيو ويو. ڪنهن کي اميد ٿي سگهي ٿي ته 60٣0٣‏ هاڻي قدرتي 
غذايت کي سرطان سان وڙهڻ جي مسئلي جو جواب سمجهندو ۽ضايع ٿيڻ کي روڪيندو. هن جو 
وقت ٻين سڀني ڪارڪينوجنز جي فضول تحقيقن تي گذري ٿو. ان جي بدران. هو پنهنجي ٻين سرطان 
جي سببن جي وچ ۾صرف سرطان. ناقص غذائيت کي شامل ڪرڻ لاء تيار ناهي. هو ان کي صرف 
هڪ "تبديل" عنصر سڏيندو آهي بي بنياد دليلن سان ان کي رد ڪري ٿو. 


اڃا تائين خراب خلين جي رويي کان حيران ٿي. هو لکي ٿو (ص :(43 


”اها ڳالهه تقريباً چوڻ کان سواءِ ٿي وڃي ٿي ته هڪ ارسطو. يا ڊارون. جيڪڏهن هو 
اڄ اسان سان گڏ هئا. شايد سڀني حقيقتن کي گڏ ڪرڻ جي قابل ٿي سگهون ٿا جيئن اسان انهن کي 
سرطان جي سيلز بابت ڄاڻون ٿا ۽انهن جي خراب رويي جي وضاحت فراهم ڪن ٿا. شايد ايندڙ سالن 
۾اهو ٿي ويندو ۽اسان حيران ٿي وينداسين ته اسان ايتري عرصي تاٿين انڌا ڇو رهياسين. انهيءَ وچ 
.۾اسان هتي ۽أُتي ٿوري ترقيءَ کي روڪي رهيا آهيون.“ پر مان عرض ٿو ڪريان ته هتي نه ڪنهن 
ارسطو جي ضرورت آهي ڀ۽نه ئي ڪنهن ڊارون جي. هڪ لمحي لاءِ پنهنجي وجود کي وساري. هن جي 
اکين ڏانهن سڌو ڪرڻ 
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تارا. سج. چنڊ. وڻ ۽گل. ذهني طور پنهنجي اسرار ۾غرق ٿيڻ ۽اهو سمجهڻ لاءِ ته سڄي دنيا ڪهڙي 
باقاعدي سان گردش ڪري رهي آهي. ڇا ڪو سائنسدان ان دنيا کي تباهه ڪري ان جي جاءِ تي پنهنجي دنيا 
ٺاهي سگهي ٿو؟ سائنسدان ان جيئري کي تباهه ڪري ڇڏيندا آهن. اها هلندي دنيا ۽انسانيت کي پنهنجي 
تعمير جي دنيا سان پيش ڪن ٿا. انهن جي ماني. انهن جي امينو اسيد. انهن جي مصنوعي ويتامين ۽انهن 
جي مصنوعي نموني سان. اهو ڄاڻڻ دلچسپ آهي ته ڇا اهي سٽون پڙهڻ کان پوء. سائنسدان اڃا تائين 
پنهنجي علم کي ڌرتيء جي فطرت جي عقل کان مٿانهون ڪندا.۔ 


اڳتي هلي 5٣۱0٣٣لا) ٣081101۱8۱٤‏ ۾ 009 جي خودبخود غائب ٿيڻ جا ڪيترائي ڪيس بيان 
ڪيا ويا آهن ۽آخر ۾هيٺيان نتيجا نڪتا آهن (ص :(545 


. نا پرائمري ڪينسر ڪڏهن ڪڏهن وڏي ۾ظاهر ٿيندا آهن 
سيني. پروسٽٽ ۽رحم هنمبر. انهن مان گهڻا ترقي نه ڪندا آهن. سالن تائين پوشيده رهندا آهن يا خود 
بخود مڪمل طور تي رجعت ڪندا آهن. 


.ار عام طور تي عارضي طور تي. چڱي طرح ترقي يافته ڪينسر جي سائيز ۾ڪڏهن 
ڪڏهن نه ڏٺو ويندو آهي. اهي شايد ڪيترن ئي عنصرن جي آپريشن جي ڪري ٿي سگهي ٿي جيڪي 
خراب ڪندڙ سيلز ۽اسٽروما جي مقدار کي متاثر ڪن ٿيون. 


.4“جي گم ٿيڻ جا ڪيترائي مثال رڪارڊ تي موجود آهن 
ٻارن .066185)000185٣1ا06٣‏ ۾انهن مان ڪجهه چاهو اٿڄاتل سببن جي ڪري خطرناڪ سيلز جي ترقي پسند 


فرق سان لاڳاپيل آهي. 
..”ڪينسر جي مڪمل رجعت جا ڪجهه تصديق ٿيل ڪيس آهن 
بيان ڪيو ويو آهي جنهن کي ڏنل علاج سان منسوب نٿو ڪري سگهجي. 


واضح طور تي. ڪجهه قسم جا خطرناڪ سيلز انتهائي ناياب ڪيسن چ۾آهن جيڪي جسماني ميڪانيزم جي 
ذريعي ڪنٽرول ڪن ٿا. 


جيڪڏهن مريض جي غذائي عادتن ۾ڪا خوش فهمي ۽غير محسوس تبديلي نه هجي ته تومور جي 
خود بخود رجعت جو سبب ڇا ٿي سگهي ٿو؟ ڪامياب ٿيڻ لاء صرف هڪ طريقو ٿي سگهي ٿو 
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ڪينسر جو علاج. طومار کي پهريائين خراب ٿيل کاڌي پيتي کان محروم رکڻ گهرجي. ۽پوءِ ان کي 
”9900 
ضرورت جي صورت ۾عام سيلن کي پڻ. هڪ خاص وقت تائين اڌ بک جي حالت ۾رکي سگهجي 


ٿو. طومار جي غائب ٿيڻ کان پوء. اهي آساني سان پنهنجي اڳوڻي طاقت کي بحال ڪري سگهن ٿا. 


پکا کاڌو تيار ڪرڻ جي محنت ۽ خرچ آهن 
ڪجھ به نه پر سراسر فضول خرچي 


جيئن ته اسان اڳ ه۾ئي ڏٺو آهي. حقيقي انسان اڪيلو خام کاڌي تي رهندو آهي. دنيا ۾جيڪي 
به پکايا کاڌا ۽مشروبات استعمال ڪيا وڃن ٿا. اهي بي مقصد گم ٿي وڃن ٿا. 

انهن تي خرچ ڪيل پئسو اجايو ضايع ڪيو ويو آهي. پهرين نظر ۾ هي بيان ناقابل اعتبار لڳي سگهي ٿو. 
پراها هڪ سادي سچائي آهي. جنهن جو ثبوت مون پنهنجي ذاتي تجربي مان حاصل ڪيو آهي. 


شروعات ٫‏ ۾اسان سوچيو ته اسان کي وڌائڻ گهرجي 
خام غذايت جو استعمال ان ئي تناسب سان ڪيو جيئن اسان پکا کاڌي جو استعمال گهٽايو. پر جلد 
ئي اسان کي احساس ٿيو ته اسان کان غلطي ٿي وئي. جيتوڻيڪ شروعاتي دور ۾ قدرتي کاڌي جي 
شين جي تمام گهڻي گهرج هئي ته جيئن جسم کي لڳل مسلسل نقصانن جي بحاليءَ لاءِ ۽اعضاءَ جي 
ٻيهر تعمير لاءِ انهن کي فعال سيلن جي تازن پورهئي سان مضبوط ڪري سگهجي. پر بعد ۾اها طلب 


اسان کي به حيرت ٿي. کاڌي جي ٿوري مقدار تي. جيڪا اسان جي ڌيءَ عنايت کائي. هن جي 

ماءُ. اڳ ۾ئي غذائي کوٽ جي خوف کان. هن کي وڌيڪ کائڻ لاءِ مجبور ڪندي هئي. پر ٻار مسلسل 
ائين ڪرڻ کان انڪار ڪيو. آهستي آهستي. مون تي اهو واضح ٿي ويو ته ميوو ۽اناج خام حالت ۾تمام 
اعلي معيار جي انتهائي متمركز غذائيت آهن ڇ۽ان ڪري. انهن مان تمام گهٽ مقدار اسان جي جسم 
جي ضرورتن کي پورو ڪري ٿو. ان ڪري خام کائڻ واري ٻار کي ڪڏهن به مجبور نه ڪيو وڃي ته هو 
پنهنجي مرضي کان وڌيڪ کائي. اها ڪا پراڻي ڪهاڻي نه آهي جڏهن اسان ٻڌون ٿا ته ڪنهن ماڻهوءَ کي 
مهيني جي آحر تائين هڪ تاريخ تي يا هڪ ڏينهن ۾ هڪ اخروٽ جي بقا لاءِ. 


معنيٰ ۾ڪا به غذا نه آهي. 
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ڀاڄي خور جانور پنهنجي موڙ ۾گهاس جو وڏي مقدار ۾استعمال ڪن ٿا. ڇاڪاڻ ته گهاس 
گهڻي حد تائين ٻوٽي تي مشتمل آهي. ان ۾موجود حقيقي غذائي جزا پکڙيل حالت ۽ ۾تمام گهٽ 
مقدار ۾آهن. 


اهي جانور ڏينهن ۾ڪيترائي ڀيرا پنهنجي آنڊن کي خالي ڪن ٿا. جڏهن ته عام خام کائڻ وارن کي 
ڏينهن ۾ صرف هڪ حرڪت جي ضرورت محسوس ٿئي ٿي. تمام گهڻو پيٽ ڀرجڻ. ميوي جي دامن ۾ 
اڻ هضمي باقيات جي موجودگي ڇڏينهن ۾ هڪ کان وڌيڪ پيرا پاخاني تي وڃڻ جي ضرورت گهڻي 
کائڻ جون نشانيون آهن. جن کان سخت ڪچو کائڻ وارن کي ضرور پاسو ڪرڻ گهرجي. ميوو جو مقدار 
جيڪو آئون عام طور تي کائيندو آهيان. ان کان وڌيڪ نه هوندو آهي جيڪو ڪنهن به پکا کائڻ وارو 
استعمال ڪندو آهي جيڪو ميوو جو شوقين هوندو آهي. ان ۾ مان روزانو هڪ پليٽ مکڻ جو سلاد 
شامل ڪريان ٿو. جيڪو غذائي کوٽ کي ختم ڪرڻ جو ڪم ڪري ٿو. جيڪو سڀني پکا کائڻ وارن ۾ 
موجود آهي. قدرتي کاڌي جي شين جي گهٽتائي سبب. هن سادي ڀاڄي ٬ويقينا.‏ سڀني خراب ٿيل 
کاڌي لاءِ ڪا به گنجائش نه آهي جيڪا مون اڳ ۾ورتي هئي. 


ڇا تصوير هوندي جيڪڏهن سڄي دنيا اوچتو هوش ۾اچي ۽غذائيت جي قدرتي قانونن کي 

اپنائي؟ جيتوڻيڪ ميوي جي پيداوار پنهنجي موجوده سطح تي رهي. هر ماڻهو کي روزانو هڪ پليٽ 
سبزي يا مکڻ جي سلاد جي اجازت ڏيڻ کان پوء ۽اهڙيء طرح سڄي دنيا جي غذائڻي ضرورتن کي پورو 
ڪرڻ کان پوِء. سڀني جانورن جي خوراڪ جي اڻ وڻندڙ سرپلس جي حيثيت رکي ٿي. کنڊ. چانهه. ڪافي. 
ڪوڪو. الڪوحل ۽غير الڪوحل مشروبات, تمباکو. مارجرين. گڏوگڏ دال ۽اناج جو وڏو حصو اڄ 
استعمال ڪيو وڃي ٿو. 


جيڪو هن وقت دنيا ۾استعمال ٿيندو آهي. اهو. حقيقت .چٽن طريقن سان ختم ڪيو ويو آهي. 


حقيقي انسان جو پابند هوندو آهي ته هو پنهنجي عضون ۽نظامن جي گهٽ ۾گهٽ مقدار کي 
برقرار رکڻ لاءِ. پکا کاڌي مان ٺهندڙ پرازيئي سيلن جي هڪ خاص تعداد کي برداشت ڪري. 
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...ان جي باوجود ته ڇا فرد صرف هڪ جسم تي مشتمل آهي يا ڇا هو ٻن جسمن جو مجموعو 
آهي (جيئن ته هن جي نسباتي پتلي يا مضبوطيء سان ڏيکاريل آهي). کاڌي جو غير ضروري حصو. 
جيڪو جسم ۾لت جي ذريعي متعارف ڪرايو ويو آهي ۽جيڪو سيلز جي جذبي طاقت کان ٻاهر آهي. 
بس ساڙي ٿو ۽جسم کي مختلف شاحن ذريعي ڇڏي ٿو. اهڙيءَ طرح ضايع ڪيل کاڌ خوراڪ جي 
مجموعي مقدار جو هڪ وڏو حصو شامل آهي. 


سوال جو سڀ کان وڌيڪ ڏکوئيندڙ پهلو اهو آهي ته خاص سيلز قدرتي غذايت مان حاصل 

ٿيندڙ توانائي جو هڪ وڏو حصو غلط انسان جي کاڌي جي شين کي ٽوڙڻ. رت جي وهڪري ۾ جذب 
ڪرڻ لاءِ خرچ ڪن ٿا. خارجي عضون جو ۽جسم مان ٻاهر ڪڍڻ لاء پکا کاڌي جي نقصانڪار اثرات. 
مثال طور. سڄو ڏينهن مسلسل ڪم ڪرڻ سان. فعال سيلز ٿوري آرام جا حقدار آهن. ان جي بدران. 
اهي فرض آهن ته اهي ڏينهن جي وقفي تائين بستري تي اڇليندا آهن ته جيئن جسم مان ٻاهر نڪرڻ 
لاء اضافي ڪيلوريون لالچ سان غلط انسان طرفان جسم ۾داخل ڪيا وڃن. 


ماضي . ۾مون کي هڪ غير معمولي درجي تي گلوٽ ۽گوشت جي لت ڏني وئي هئي. نتيجي 

طور. مون کي سڄي زندگي بي خوابي جو شڪار ٿي ويو. مون کي ياد ناهي ته ڪڏهن اڌ رات کان اڳ 
سمهي ويو هجان يا هڪ دفعو سج اڀرڻ جو منظر ڏسڻ لاءِ صبح جو سوير اٿيو هجان. مان صبح جو 
ٽي يا چار وڳي تائين جاڳندو هوس ۽اٺن يا نون وڳي اٿي کڙو ٿيندو هوس. خوشقسمتيءَ سان. ڪچو 
کائڻ کان پوءِ منهنجي بي خوابي بلڪل ختم ٿي وئي. پر جيڪڏهن مان ڪڏهن شام جو وڏي ماني کائڻ 
جي ڪوشش ڪريان. ته مان صبح جو سوير جاڳندو رهيس. جڏهن کان هوءَ 2سالن جي هئي. اناهيت 
ڪڏهن به رات جو جاڳ نه ڪئي هئي. 


پکا کاڌي ۾مليا ويتامين ۽لوڻ غلط. مئل. غير متوازن ۽نقصانڪار آهن. پکا کاڌ خوراڪ کانسواءِ 
ٻيو ڪجهه به ناهي. ٽٽل عمارتي مواد ۽غلط ٻارڻ؛ اهڙي تعميراتي مواد مان ٺهيل بيڪار سيلز عام 


سيلن تي هڪ ناپسنديده بار آهن. اهڙي ٻارڻ مان جيڪا گرمي حاصل ٿئي ٿي اها زيادتي ۽نقصانڪار 
آهي. .. ته ان مان پيدا ٿيندڙ توانائي (موٽيو انرجي) ضرورت کان وڌيڪ ۽بيڪار آهي. اها توانائي 


بي مقصد ڪارخاني جي موٽرن کي ڪم جي ڪلاڪن کان ٻاهر حرڪت ۾آڻي ٿي؛ اهو دل کي پنهنجي 
عام شرح تي ٻيڻو ڪم ڪرڻ تي مجبور ڪري ٿو. اهو 
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باقي انهن کي خراب ڪري ٿو. جنهن جي سڄي ڪارخاني جي اهم ميكانيزم کي سخت ضرورت آهي. 


بجاءِ انهن کي ٿڪائڻ ۽بيڪار ختم ڪرڻ. اندرا ان جي نقصانڪار اثرات جو هڪ مثال آهي. 


ڇا ٿيندو جڏهن بيمار ڊاڪٽر موهپا کي گهٽائڻ جا طريقا ٺاهيندا آهن؟ اهي روزاني کاڌي جي 

استعمال ۾هر قسم جي پابندي لڳائيندا آهن. جنهن جي نتيجي چ۾انهن جي حرام خوراڪ جي فهرستن 
۾غذا جون ضروري ۽انتهائي غذائيت واريون شيون شامل هونديون آهن جيئن اخروٽ, بادام, 
ڪشمش, کجور,. انجير. ڪيلا. ٻين لفظن ٫‏ ۾ علاج هيٺ آيل ماڻهوءَ جو وزن گهٽائي ان کي وڌيڪ ڪمزور 
۽وڌيڪ ڪمزور ڪري ٿو. ۽اهڙيءَ طرح هن جي صحت کي سخت خراب ڪري ٿو. اهڙين حالتن . ۾ 
خراب ٿيل کاڌي جي شين جي گهٽتائي سان. ڪوڙو انسان صرف پنهنجي ڪجهه ضرورت کان وڌيڪ 
ايندهن کي وڃائي ٿو. جڏهن ته قدرتي کاڌي جي شين جي پابنديء سان. عام سيلز ڪجهه انتهائي 
ضروري غذائيت کان محروم ٿي ويندا آهن. پوءِ اهو ٿيو ته ڪوڙو ماڻهو پنهنجي جاءِ تي قائم رهي ٿو. 
جڏهن ته حقيقي ماڻهو تمام گهڻو ڪمزور ٿي ويو آهي. 


اسان کي محدود جي اثر جو هڪ تمام دلچسپ مثال سان ملن ٿا 
ڪينسر جي مطالعي دوران غذا. هن سوال تي بحث ڪندي «٣000چوي‏ ٿو: "اهو ظاهر آهي ته چهاتى 
جي ڪينسر جي واقعن ۾گهٽتائي. غذائي پابنديون جي باري ۾اڻيندي. چوٿين ۾ بيضوي سرگرمي جي 
گهٽتائي سان ڳنڍيل آهي" (06. .(398 .ڻ .٤آ“اسان‏ کي وڌيڪ ڇا گهرجي؟ اهڙي طرح چهاتى جي 
ڪينسر جو سبب دريافت ڪيو ويو آهي. اهو هاڻي ڊاڪٽرن لاءِ رهي ٿو ته هو عورتن ۾رحم جي سرگرمي 
کي مڪمل طور تي بند ڪن ته جيئن انهن کي مڪمل طور تي 018۱05 18٣‏ آ٣۱آ۱8آ٣اجي‏ ڪينسر کان 
بچائي سگهجي. 


سوچ جي حد تائين جسم تي ٻه متضاد اثر آهن. هڪ طرف, خراب ٿيل کاڌي جي شين جو محدود 
استعمال ڪينسر جي ٺهڻ کي روڪيندو آهي. جڏهن ته. قدرتي خوراڪ جي گهٽتائي جي گهٽتائي جي 
غير معمولي سرگرمي ۾مداخلت ڪري ٿي. 


ميڊيڪل سائنس اهڙن بيحد تضادن سان ڀريل آهي. جڏهن هڪ 
ڪجهه بيماريون غير فطري خوراڪ جي نقصانڪار وهڪرن کي پاڻ ڏانهن ڇڪينديون آهن. مريض 


جو عضوو ڪنهن ٻئي مرض کان جزوي مدافعت حاصل ڪري وٺندو آهي. مثال طور. جيڪي ماڻهو 
128 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


۽ 605]5٣16ع1065٣6)٣8‏ ڪجهه متاٿر ٿيندڙ بيماريون ڪينسر جي گهٽ تابع آهن. ڪينسر جي مبينه روڪٿام 
لاءِ ماڻهن کي مختلف بيڪٽيريا جي اثر هيٺ آڻڻ لاءِ به پاگل تجربا ڪيا ويا آهن. 


ساڳي شيءِ ويڪسينيشن دوران ننڍي پيماني تي ٿيندي آهي. جڏهن بيماريءَ جي ٿلهي شڪلن کي جنم 
ڏيڻ سان ٻارن کي بعد ۾سنگين حملن کان بچايو ويندو آهي. جنهن لمحي مرد پنهنجي ٻارن جي صحت 
کي قدرتي قانونن موجب محفوظ رکڻ جو فيصلو ڪري وٺندا ته اهڙا غير فطري قدم غير ضروري ٿي 
ويندا. معصوم ٻار خطرناڪ ويڪسين کان آزاد ٿي ويندا ۽ويڪسينيشن تاريخ ۾گذري ويندي. 


تجربا ڏيکارين ٿا ته هڪ ڀيرو ڪوڙو ماڻهو سڏيو ويو آهي 
وجود. جزوي غذائي پابنديون ان جي ترقي کي جانچڻ جي قابل نه آهن. جيتوڻيڪ کاڌي جي شين 10-15 ۾ 
سيڪڙو گهٽتائي ان کي زنده رکڻ لاءِ ڪافي آهي. هوشيار ماڻهوءَ کي گهرجي ته هو انهيءَ راكشس کي غذا 
جو هڪ داڻو مهيا ڪري. مون پنهنجي پيرن جا جوڙا تمام گُوٽي ڪنڪريشنز کي مڪمل طور صاف ڪري 
ڇڏيا آهن. پر جيڪڏهن ڪنهن به وقت مون کي گوشت کائڻ جو موقعو ملي ته چند ڪلاڪن کان پوءِ ٿلهو 
لڳڻ سان حبر پوي ٿي ته منهنجي پيرن جي آڱرين جي جوڑون ۾يورڪ ايسڊ داخل ٿي ويو آهي. مان اڪثر 
ڪري اهي تجربا پنهنجي پڙهائي جي شروعاتي سالن چحام کائڻ تي ڪندو هوس. 


ظاهر آهي. يورڪ ايسڊ مان صاف ڪيل سائيٽون اڃا تائين خالي آهن ۽انهن ڏانهن وڃڻ جا رستا کليل 
آهن. جيئن ئي گوشت جو هڪ ٽڪرو جسم هداخل ٿئي ٿو. اهو يورڪ ايسڊ چ۾تبديل ٿي وڃي ٿو. جيڪو پوءِ 
جلدي پنهنجي مقرر ڪيل جاءِ تي قبضو ڪري ٿو. 


ڪوڙو ماڻهوءَ جا سيل به آسانيءَ سان پوئتي نه هٽندا آهن. اهي ڪوڙ ڳالهائيندا آهن 
گهات .۾اڌ مئل. پر انتظار . ۾ان کان سواءِ جيئن ئي خراب ٿيل کاڌي جو هڪ ٽڪرو انهن تائين پهچندو 
آهي ته اهي ٻيهر جيئرو ٿيڻ ۽وڌڻ شروع ڪندا آهن. 
جسم جي وزن جو ڪنٽرول مڪمل طور تي قدرتي کاڌي جي شين جي حوالي ڪيو وڃي. اهو شخص جيڪو 
مشورو ڏئي ٿو ته تمام گهڻو سلمنگ توهان جي صحت لاءِ سٺو ناهي. حقيقت .چاهو توهان کي سفارش 
ڪري ٿو ته توهان جي جسم جي ٿلهي کي برقرار رکڻ لاءِ ڪيترن ٿي ڪلو بيمار ۽پرازي سيلز جي پرورش ۽ 
پرورش ڪريو. ساڳيءَ ريت ڪوڙو ماڻهوءَ کي مارڻ سان قدرتي غذائيت. آهستي آهستي. پر يقيني طور 
تي. حقيقي انسان جي وزن کي فطرت طرفان گهربل معمولي معيار تائين وڌائيندي. 
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گوشت جي انهن بيڪار ماس مان نجات حاصل ڪرڻ کان پوءِ. اهو شخص جيڪو اڳي پنهنجي 

جسم 40-50 ۾ڪلو بيمار سيلن سان ڀريندو هو ۽ ڪنهن سهاري کان سواءِ هڪ قدم به مٿي نه وڌي 
سگهيو هو. هاڻي هڪ بال به ڦرڻ کان سواءِ جبلن ڏانهن ڊوڙي سگهندو. اهڙي ماڻهوءَ کي ڪڏهن به 
پنهنجي وزن جي تيزيءَ سان نقصان جي باري ۾پريشان ٿيڻ نه گهرجي. ان جي برعڪس. هن کي ان 
مان خوش ٿيڻ گهرجي. هوشيار ماڻهوءَ کي پنهنجي جسم تي بيڪار گوشت جو هڪ داڻو به برداشت 
نه ڪرڻ گهرجي. مختصر . ۾ هر ڪنهن کي آخر ۾اهو سمجهڻ گهرجي ته هن جي جسم قڇپکايا کاڌي جي 
هڪ هڪ لوڻ جي داخل ٿيڻ سان هو ڪوڙو ماڻهو. هن جي بي رحم دشمن. هن جي بي رحم قاتل کي 
پالي ٿو. هو سڀني سڃاتل ڀاٿُڄاتل بيمارين کي برداشت ڪري ٿو. هو پنهنجي موت جو رستو ٺاهي ٿو. 


پکا کائڻ واري جي خيال ۾سٺي صحت برقرار رکڻ لاءِ سٺو کائڻ گهرجي. هن جي نظر ۾خالي 

پيٽ جو مطلب آهي بکايل جسم. هن کي اها خبر ئي نه آهي ته پيٽ ڀر وارو ماڻهو واقعي بيمار آهي. 
هن جي پيٽ چغير فطري کاڌي جي شين کي مناسب وقت تي ڪڍڻ مشڪل ٿي پوي ٿو. ٻئي طرف. 
ڪچو کائڻ واري جو پيٽ هميشه خالي هوندو آهي يا ڪنهن به صورت . ۾ايترو هلڪو هوندو آهي ته هو 
اتي ڪنهن به شيءِ جي موجودگيءَ جو احساس نه ڪندو آهي. هن کي پنهنجي آنڊن جي مڪملت 
محسوس ٿئي ٿي. ڇاڪاڻ ته اهو ئي آهي جتي هن کاڌو آهي فوري طور تي منتقل ڪيو ويندو آهي. 
ايتري قدر جو گهڻو کاڌو به سندس پيٽ چنه ٿو رهي. اهو جلدي اندرين ۾داخل ٿئي ٿو .۽ ھضم يا اڻ 
هضم. جسم کي گهٽ ۾گهٽ نقصان پهچائڻ کان سواء جسم کي ڇڏي ٿو. 


ان ڪري. ڪچي جي پيٽ ۾ڪا به گيس پيدا نه ٿيندي آهي. 
کائڻ وارو جيڪڏهن کاڌو گهڻو استعمال ڪيو وڃي ته آنڊن ۾گئسون پيدا ٿي سگهن ٿيون. پر اهي 
جسم مان نڪرنديون آهن معمول جي رستي. ڪچو کائڻ وارو غذائيت جي ٻن نظامن جي وچ ۾فرق 
کي وڌيڪ واضح طور تي ڏسي ٿو جڏهن هو ڪجهه مهينن کان پوءِ سٺي ماني کائڻ جي ڪوشش 


ڪندو آهي. تڏهن ته هو حيران ٿي ويو آهي ته هو اهڙي بيمار ۽بدحالي واري وجود کي ڪيئن ڇڪي 
سگهي ها ۽زندگيءَ جي ان بيوقوفيءَ واري انداز کي معمولي سمجهي ها. 


پکا کائڻ واري دوا مڪمل طور تي آهي 
اي 
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جيئن اسان ڏٺو. بيماريون انساني ڪارخاني جي لازمي حام مال جي ضايع ٿيڻ سان پيدا ٿينديون 

آهن. تنهن ڪري. صحت صرف بحال ٿي سگهي ٿو جيڪڏهن انهن مواد جي سالميت بحال ڪئي وڃي. 
پر جديد طبي سائنس جي سڄِي سرگرمي جو بنياد ڇا آهي؟ اهو ڇا آهي جيڪو ڊاڪٽر انجام ڏين ٿا؟ 
اهي خراب ٿيل کاڌي جي شين. مصنوعي ويتامين. لوڻ. هارمونز ۽زهريلي ٺهڪندڙن جي هڪ ڪثرت 
ذريعي ان سالميت کي بحال ڪرڻ جي بيڪار ڪوشش ڪندا آهن. ۽ساڳئي وقت اهي انهن سڀني 
غدودن ۽عضون کي هٽائي ڇڏيندا آهن جيڪي ناقابل تلافي طور تي خراب ۽ معذور ٿي ويا آهن. قدرتي 
خام مال جي تقسيم جو نتيجو. 


سڄي انسانذات خوفناڪ جهالت جي حالت ۾رهي ٿي. جي خيال ۾ 

پکا کائيندڙ, پکا کاڌي جو استعمال بلڪل قدرتي شيءِ آهي. جڏهن ته فطرت جي قانون موجب غذا 
هڪ تجربو آهي. ۽ان تي هڪ حطرناڪ تجربو آهي. حقيقت .هانسانن اٿڄاڻائيءَ سان فطرت جي 
ٺاهيل غ84140160 )ع8٣‏ کي تباهه ڪري ڇڏيو آهي. ۽هزارين سالن کان هو هڪ نئون توازن. 
پنهنجو توازن ڳولڻ لاءِ پکا کاڌي. مصنوعي تيارين ۽ زهريلي مادو ذريعي بي حسي جا تجربا ڪندا رهيا 
آهن. انهن تجربن جا فوري نتيجا اهي بيشمار بيماريون آهن جيڪي اڄ دنيا ۾ پکڙجي رهيون آهن. 


جڏهن آئون ماڻهن کي دعوت ڏيان ٿو ته هو خام کائڻ کي اپنائڻ لاءِ. مان ڪو نئون تجربو پيش 
نٿو ڪريان. ان جي برعڪس,. مان انهن کي گذارش ڪريان ٿو ته انهن بيوقوف تجربن کي روڪيو جيڪي 
هميشه ترقي ۾ھوندا آهن ۽زندگي جي قدرتي طريقي ڏانهن موٽڻ لاء. 


تنهن ڪري. بشرطيڪ هو عام فهم کان حالي نه هجي. پڙهندڙ کي ان ”نئين تجربي“ کي انجام ڏيڻ 
لاءِ ٻين جو انتظار نه ڪرڻ گهرجي ۽کيس ان جي نتيجي کان آگاهه ڪرڻ گهرجي. هن کي پنهنجي 
خطرناڪ تجربن کي فوري طور تي بند ڪرڻ گهرجي ۽زندگي جي معمول ڏانهن رخ ڪرڻ گهرجي. 


انهن سڀني تجربن جي آخري پيداوار. جي 65ع016]٣0185]6٣‏ 
انسان جي تحقيقاتي ليبارٽريون. گوليون ۽پائوڊر آهن جن سان سائنسدان دنيا کي کارائڻ چاهين ٿا. 
جڏهن ته فطرت جي ليبارٽري جو شاهڪار ڪارخانو آهي ڪڻڪ. اخروٽ ۽انب. اسان سڀني کي انهن 
ٻنهي جي وچ ۾چونڊ ڪرڻ گهرجي. سڀ پکايا کاڌا مصنوعي شيون آهن 
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انهن جي فطري خاصيتن کان محروم. انهن وٽ ايترو ئي غذائي قدر آهي جيترو وڏي پئماني تي مشهور 
ڪيل ويتامين ٽيبلٽس ۽کكاڌي جا عرق. 


جاندارن جون ڪيتريون ئي جنسون آهن. انهن وٽ نه ڊاڪٽر آهن. نه اسپتالون ۽ دوائون. تنهن 

هوندي به. سواءِ انهن جي. جيڪي انسان جي سنڀال هيٺ آهن. اهي بيماريءَ جو شڪار ٿيڻ کان سواءِ 
زندگي گذارين ٿا ۽ پنهنجي جسماني زندگيءَ جو صحيح عرصو پورو ڪن ٿا. آئين. چند ڏينهن کان سوين 
سالن تائين مختلف. پنهنجي جسم جي مڪمل ساخت جي ڪري. انسان کي هن زمين تي ڪنهن به 
مخلوق جي ڀيٽ ۾وڌيڪ ڊگهي ۽صحت مند زندگي گذارڻ گهرجي. ايستائين جو مڪمل خام کائڻ جي 
غير موجودگيءَ .هرڪارڊ تي اهڙا مثال موجود آهن ته مرد 150-180 سالن جي عمر تائين پهچي سگهن 
ٿا. صرف انهن حالتن ۾ رهڻ جي ڪري. جتي خوراڪ جي انتهائي خراب ٿيڻ کان بچي وڃي. حقيقت اها 
آهي ته گهڻا ماڻهو گهٽ رهن ٿا. اهو هڪ واضح اشارو آهي ته انهن جي زندگي گذارڻ ۾ ڪجهه غلط 
آهي. جانور گهڻو ڪري ٻوٽن جي سائي پنن ۽ڊالن تي کارائيندا آهن. انسان پنهنجي اختيار .۾اعليٰ ترين 
معيار جا تمام صحت بخش ۽مرڪوز غذائيات رکيا آهن. جيڪي پنن ۽ٻوٽن مان گذرڻ بعد. انهن ٻوٽن 
جي ٽارين ۽شاخن مان. انهن جي ٻجن ۽ميون چگڏ ٿيا آهن. 


وقت اچي ويو آهي ته حياتيات جي ماهرن کي اهو تسليم ڪيو وڃي ته اهي صحيح رستي کان 

ڀڄي ويا آهن ۽ پنهنجي تحقيق کي غلط چوڪن ۾هلائي رهيا آهن. انهن کي اقرار ڪرڻ گهرجي. وڌيڪ. 
ته اهو ممڪن ناهي ته قدرتي غذائي اجزاء جي نقصان کي مصنوعي تيارين سان پورو ڪرڻ؛ ته زهر 
مختلف عضون جي انحطاط کي بحال ڪرڻ جي صلاحيت نه آهي؛ ته اسان جا عضوا ۽غدود اسان جي 
جسم جا الڳ الڳ حصا آهن ۽ان ڪري انهن کي ٽوڙڻ يا هٽائڻ نه گهرجي. اڄ مان انهن کي ڏيکاري رهيو 
آهيان هڪ تمام سادو ۽آسان طريقو جيڪو انساني جسم کي سڀني بيمارين کان اثرائتي ۽حتمي طور 
تي نجات ڏي ٿو. اهو جسم جي بيمارين ۽بيڪار سيلن جي تباهي آهي. غير فطري خوراڪ جي فراهمي 
کي ختم ڪرڻ سان. ۽چانهن جي متبادل صحت ۽ خاص سيلز جي پيداوار جي پيداوار سان. منهنجي 
دليلن جي صحيحيت تي مڪمل قائل ٿيڻ لاءِ. انهن کي صرف چند مهينن جي محنت جي ضرورت 
آهىي. 
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ڊاڪٽرن ۽ حياتيات جي ماهرن جو مقصد ڇا هجڻ گهرجي. جيڪڏهن آزاد نه ڪيو وڃي 
انسانن جي بيماري کان؟ ان مقصد تائين پهچڻ جو رستو خام کائڻ آهي. 


انهن کي فوري طور تي اعلان ڪرڻ گهرجي ته ڇا اهي آهن. حقيقت . ۾ هڪ ڏسڻ چاهيندا آهن 

دنيا جي بيمارين کان آزاد. جيڪڏهن اهي ثابت ڪري سگهن ٿا ته انهن جو پنهنجو حساب فطرت جي 
ڪيل حسابن کان وڌيڪ صحيح آهي. ۽سڄي دنيا چ۾خام کائڻ وارا پنهنجي صحت کي بحال ڪرڻ 
بدران بيمارين ۾مبتلا آهن. ته آئون پنهنجي ڪتابن سان گڏ ميدان مان فوري طور تي رٽائر ڪندس ۽ 
پو. مون کي آرام ڪر. ٻي صورت .۾ يقينا اهي انسانن کي مجبور نه ٿا ڪري سگهن ته بيمارين کي 
منهن ڏيڻ لاءِ صرف اسپتالن ۽ دوائن جا دروازا کليل رکڻ لاءِ. 


انهن کي پاڻ کي ان سوچ سان ٺهڪائڻو پوندو جيڪو اڳتي هلي 
پکا کاڌي جي تياري ۽انهن جي سفارشن کي مجموعي طور تي انسانيت جي خلاف ڏوهن ۾شمار ڪيو 
ويندو. ۽زهر جي ذريعي "علاج'" پکا کائڻ واري دور جي جادوگري وانگر. عقلمند ۽انسانيت وارا ڊاڪٽر 
انهن سفارشن کي فوري طور تي روڪيندا ۽ ماڻهن کي فطرت جي آرڊيننس جي تابع ٿيڻ جي دعوت 
ڏيندا. جنهن ڊاڪٽر جي دل ۾ضمير جي چمڪ آهي. تنهن جا هٿ زهريلي مادو ۽ مصنوعي وٽامنز جا 
نالا لکندي ڏڪڻ لڳن پکكاڌي پيتي جي کاڌن جا نالا ٻڌائيندي هن جا چپ لڙڪن. سندن ڪارروايون 
بيگناهه ماڻهن کي موت جي سزا ڏيڻ جي برابر آهي. اچو ته اهو سڀ والدين کي پڻ محسوس ٿئي. 


شايد منهنجي ڪجهه پڙهندڙن کي منهنجي لکڻ جو انداز پسند نه اچي. ۾ 
انهن جي راءِ. منهنجو اظهار وڌيڪ سائنسي هجڻ گهرجي (جنهن کي لاطيني اصطلاحن سان سينگاريو 
ويو آهي جيڪو اڪثر ماڻهن کي سمجھ چهنٿو اچي). وڌيڪ مفاهمتي (شڪايت ڪندڙ). وڌيڪ سنجيده 
(منافق). وڌيڪ سمجهوتو ڪندڙ (بي ايمان). وڌيڪ شائستگي (ڪوڙ) ۽وڌيڪ حڪمت وارو (جڙيل)). 
پر مان فيصلو ڪندڙ, مخلص ۽جرئتمند ٿيڻ کي ترجيح ڏيان ٿو. ۽ائين ئي ٿيندس, جيتوڻيڪ مون کي 
سڄي دنيا منهنجي خلاف ملي. مون کي يقين آهي ته مون کي سڀني باشعور ماڻهن جي حمايت ڪئي 
ويندي ۽ايندڙ نسلن طرفان مون کي ثابت ڪيو ويندو. 


جڏهن مون کي ڪڪڙ سوپ جي سفارش تي غور, جي 01۱16« 
انڊا. تريل جگر يا پڪل ميوو غلط ماڻهن لاءِ. ۽خاص ڪري ننڍڙن ٻارن لاءِ. هڪ مجرمانه عمل آهي. 
مان بي ڏوهي الزام نه لڳائي رهيو آهيان. نه 
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ڇا مان سچ جي خلاف گناهه ڪريان ٿو جڏهن مان انهن سڀني طبي آپريشنن کي جادوگر سمجهان ٿو. 
جن ۾ موت جي چوٽي تي بينٺل مريض جي رت جي نالن کي صاف ڪرڻ بدران. قدرتي غذائيت جي 
مدد سان. هن جي دل جي عضون کي مضبوط ڪيو وڃي ٿو ۽عطا ڪيو وڃي ٿو. هن کي ڊگهي زندگي 
جي هڪ نئين ليز تي. اهي زهريلي خارش ذريعي هن جي رڳن کي وسيع ڪن ٿا. دل جي ڪم کي 
"ڪوڙي جي لڪيرن" ذريعي متحرڪ ڪن ٿا. رت جي مقدار کي گهٽائي ڇڏين ٿا يا خراب ڪري ڇان کي 
مصنوعي طريقن سان ٺهڪي اچي ٿو. برچر-بينر ۽ٻين ڪيترن ئي باشعور سائنسدانن به اهڙن عملن 
کي جادو. فريب ۽بدمعاشي قرار ڏنو آهي. 


يقيناً مان بي حيائيءَ جو ڏوهي نه آهيان جڏهن. منهنجي مٿان ڀروسو ڪندي 
ذاتي. انتهائي محدود ذريعا. مان ڏکوئيندڙ تحقيق ڪندو آهيان ۽پوءِ. منهنجي دريافتن جي بنياد تي. 
مان اعلان ڪريان ٿو ته سائيولوجسٽ جنونيت جا ڏوهي آهن. جڏهن اهي پهريان قدرتي کاڌي جي 
شين ۾هزارين غذائي جزن کي ساڙيندا آهن ۽سيلن کي انتهائي زوال پذير ڪري ڇڏيندا آهن. ۽پوءِ 
ضايع ڪندا آهن. لکين عوام جو پئسو بيڪار ڪوشش هچ۾انهن سيلن ڏانهن واپس وڃڻ جي ڪوشش 
ڪري ٿو انهن جي سڀني گم ٿيل مشينن ۽ڪمن کي هڪ واحد مصنوعي مادو جي دريافت ذريعي. 


اچو ته ان ڊاڪٽر جو مثال وٺون. جنهن جي سنڀال لاءِ مون پنهنجا ٻه پيارا ٻار ڏنا هئا. سڀ کان 
پهريان. انهن جي هاضمي ۾ مدد ڪرڻ ۽انهن جي طاقت کي برقرار رکڻ جي عذر هيٺ. هن انهن کي 
خام ميوو کان منع ڪئي ڇان جي بدران "غذائي کاڌي" جي سفارش ڪئي. بعد ۾مليريا جي انهن 
سفارشن جي نتيجي ۾ خودڪشي ۽خود بخود انفيڪشن جي حوالي سان. هن ڪوئنائن جي خوفناڪ 
دوائن جو تجويز ڪيو ۽اڃا به بعد .۾ بيشمار امتحانن ۽تجربن جي ذريعي. تمام سخت "ڊائٽ" ۽ 
مختلف دوائن جي وڏي مقدار ۽وڏي مقدار . ۾ جديد اينٽي بايوٽيڪٽس هن ٻارن کي توانائي جي آخري 
ذخيري کان محروم ڪري ڇڏيو. اهڙو ڊاڪٽر يقينا تمام گهڻا گناهه جو مجرم هو. جيتوڻيڪ هن اهو سڀ 
ڪجهه اڻڄاڻائيءَ سان ڪيو. هاٿي. ان لاءِ ته هو ٻين ٻارن جي خلاف ساڳيو ڏوهه نه ورجائي. اسان کي 


گهرجي ته هن جي ڏوهن کي هن جي گهر آڻيون ۽هن کي اهو احساس ڏياريون ته هو سڀ کان وڌيڪ 


سنگين ڏوهه جو ڏوهي آهي. جيڪڏهن اها دوا 
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منهنجي ٻارن کي 14 سالن ۾استعمال ڪيو ويو. سڄي فوج کي مڪمل طور تي تباهه ڪيو ويندو. 


اڄ به صورتحال ساڳي آهي. هن سائنسي دور ۾ 
مون کي اڃا تائين ڪيترائي بيوس. ڪمزور ٻار نظر اچن ٿا. جن جون مائرون کين چانور, گوشت, 
انڊا. روٽي. ماکي. مکڻ ۽پيسٽري کائڻ لاءِ هر قسم جي حوصلا افزائي ۽ڌمڪيون ڏين ٿيون. پر 
ساڳئي وقت کين ڪڪڙ ۽ڪڪڙ کائڻ کان سختي سان منع ڪن ٿيون. ڪيلا ”هضم ٿيڻ“ لاءِ. چيري 
۽انگور ”هضم ٿيڻ“ لاءِ. ۽ڀاڄيون ۽خربوزون ”بخار کي جنم ڏيڻ“ لاءِ. مان ڪيئن برداشت ڪري 
سگهان لاتعلقيءَ سان هن ڏکوئيندڙ حالت کي؟ 


هرڪو ڄاڻي ٿو ته انساني جسم جي جوڙجڪ ڪيتري پيچيده آهي. اناج جي اناج جي بلڪل ساڳي 
پيچيده ساخت اهي. 

جڏهن اسان ان کي ڦٽو ڪندا آهيون. اهو هڪ فعال ۽ترقي يافته جسم بڻجي ويندو آهي جيڪو انسان 
وانگر جيئرو ۽سانس وٺندو آهي. ان کان سواء اهو ڳالهائڻ ۽هلڻ جي قابل ناهي. 

هزارين مادا جيڪي اسان جي جسم جي سڀني وڏن ۽ننڍن حصن جي باقاعده آپريشن لاء لازمي آهن. 
انهن جي گهربل مقدار ۾گڏ ڪيا ويا آهن ۽بلڪل صحيح حساب سان. جڏهن اسان جيئري ڪڻڪ کي 
مانيءَ ۾تبديل ڪريون ٿا. تڏهن ان ۾ موجود سڀ شيون تباهه ڪريون ٿا. ان جي راھ کان سواءِ: مئل 
نشاستي پکنڊ. ان راھ کي حقيقي غذا سمجهي ماءُ پنهنجي ٻار کي ڏئي ٿي. پر هو کيس جيئري ڪڻڪ 


ٴ” 


ڏيڻ کان ډڊڄي دي. 


اهڙيءَ طرح دنيا جا سڀ پڪڙيل کاڌا. جن کي ٿوري نظر رکندڙ ماڻهو سئي غذا سمجهن ٿا. اهي 
رڳو بدبودار ۽انتهائي موسمي راھ جي ڍير جا ڍير آهن. حياتيات جي ماهرن پاران انهن ۾دريافت ڪيل 
وٽامن ۽سليٽس غير فطري. بي جان مادي آهن. 


جيئن ئي زنده سبزي جي سيل کي پکايا ويندا آهن. اهو غذائي ٿيڻ بند ڪري ٿو. اهو پنهنجي 
فطري حالت مان نڪرندو آهي ۽مصنوعي شيءِ ۾بدلجي ويندو آهي. جڏهن هڪ ماءُ پنهنجي ننڍڙي 
ٻار کي پنهنجي پهرين ماني. خشڪ کير يا ٻيو ڪجهه پڪي شيءِ ڏئي ٿي ته هوءَ انهن مصنوعي شين 
کي استعمال ڪندي پنهنجي ٻار تي انتهائي بي رحم ۽غير انساني تجربا ڪرڻ شروع ڪري ٿي. 


نامور سائٽولوجسٽ ڪاوڊري سمجهي ٿو 
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رهندڙ ۽ڀرپور کاڌي جون شيون جهڙوڪ ڪڻڪ. ٻج ۽ميوا ”بلڪه مقامي اصل جي ھهڪجهڙائي ۽ 
سادي غذا“ هجڻ لاءِ. ان جي ابتڙ. هو رنگين راڪ جي ڍير کي سمجهي ٿو. جيڪي ماڻهو کائي رهيا 
آهن. "دنيا جي ڪيترن ئي حصن مان گڏ ڪيل خوراڪ جي هڪ وڏي قسم" (00. ۽ .(220 .ع ٣].‏ 
اميد رکي ٿو ته هڪ ارسطو اچي ۽کيس ڏيکاري. ٻنهي جي وچ ۾ حقيقي فرق. 


جڏهن ته علاج جي موجوده نظام کي سختي سان چيلينج ڪندي. مان ڪريان ٿو 

ڪنهن جي خلاف نفرت برداشت نه ڪريو. مون کي رڳو بغير ڪنهن استثناء جي سڀني مردن ۽عورتن 
لاءِ رحم جو ڳپرا احساس آهي. ڇاڪاڻ ته اهي پنهنجن ماڻهن جي خلاف. پنهنجن رشتن جي خلاف ۽ 
انسانن جي خلاف اٿڻڄاڻ ۽سوچ جي بغير اهي ڏوهه ڪندا رهيا آهن. پر اهي سٽون پڙهڻ کان پوءِ به 
جيڪي ماڻهو پنهنجي غلطين تي قائم رهن ٿا. انهن جي هر ذهين انسان جي طرفان مذمت ڪئي 
ويندي. 


هاڻي وقت اچي ويو آهي جڏهن حياتيات پسندن مان هڪ کي چونڊڻ گهرجي 
ان لاءِ ٻه رستا کليل آهن. يا ته انهن کي فطرت جي اڻڄاڻ حڪمت کي قبول ڪرڻ گهرجي ۽انسانيت 
کي ان جي سڀني مصيبتن کان هڪ ئي وقت چآزاد ڪرڻ گهرجي يا. فطرت جي قانونن کي نظر انداز 
ڪندي ۽صرف پنهنجي فيصلي تي ڀروسو ڪندي. انهن کي اڇي روٽي کي زنده ڪڻڪ کان وڌيڪ بهتر 
سمجهڻ گهرجي. مصنوعي طور تي سمجهيو وڃي. قدرتي کان وڌيڪ ترجيح. ۽انهن جي نقصانڪار 
تجربن چ۾اڳي وانگر جاري رکو. پوءِ نتيجو ڇا نڪرندو؟ اچو ته فرض ڪريون ته موجوده صورتحال ڪجهه 
وڌيڪ نسلن تائين جاري رهي. جنهن دوران دوائن جو مقدار اصل چ۾ٻيڻو ٿي ويو. مصنوعي وٽامن جو 
تعداد چار ڀيرا وڌي ويو. هر گهر اسپتال ۽هر فرد ڊاڪٽر بڻجي ويو. ان مان اسان کي ڇا حاصل ڪرڻ 
گهرجي. جڏهن ڊاڪٽر پاڻ بيمارين جو شڪار ٿي ٻين طبقن جي ماڻهن جي ڀيٽ ۾ وڌيڪ مرن ٿا ۽عام 
طور تي سڀني کان اڳ مري وڃن ٿا؟ 


دنيا کي گمراهه ڪرڻ جي سموري ذميواري سنڌ تي آهي 
معروف ماهر: تحقيقي حياتيات ۽دوائن جا پروفيسر. عام ڊاڪٽرن کي الزام نه ڏيڻ گهرجي. ڇاڪاڻ ته 
اهي صرف انهن کي عمل ۾آڻيندا آهن جيڪي انهن جي استادن پاران سيکاريا ويا آهن. ڪنهن به 
انجنيئر کي ڪڏهن به ڪارخاني جي سار سنڀال جي ذميواري نه ڏني وئي آهي ان کان اڳ جو هو ان 
جي آپريشن جي سڀني تفصيلن کان واقف هجي. يقينن اهو ممڪن ناهي ته ماڻهن جي هڪ گروهه 
کي ڪجهه ابتدائي اسڪراپن سان ڀريو وڃي 
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علم. ڀيانڪ گمان. فرضي مفروضا ۽ متضاد نظريا. ۽پوءِ کين هزارين زهر, اذيتناڪ اوزارن ۽منحوس 
حڪمن ذريعي پنهنجن ساٿين جي جانن سان کيڏڻ جي مڪمل آزادي ڏني وڃي. ۽اهو سڀ ڪجهه 
بغير ڪنهن اجازت ۽رڪاوٽ جي. اچو ته هڪ لمحي لاءِ سمجهون ته دنيا جا سڀ طبي ڪتاب ۽ 
انسائيڪلوپيڊيا صحيح آهن. پوءِ؛ انهن کي ياد ڪرڻ لاءِ هڪ ڊاڪٽر کي درجنين زندگين جي ضرورت 
پوندي ۽پوءِ به هو انساني جسم چ۾هلندڙ بيشمار عملن جو هڪ هزار حصو سمجهي نه سگهندو. 


جيڪڏهن ڪنهن دائمي مرض ۾مبتلا مريض هڪ سئو ڊاڪٽرن سان صلاح ڪري ها ته کيس 

سئو مختلف نسخا ۽سفارشون ملن ٿيون. ڊاڪٽرن لاءِ صرف تجربا ۽سڀ کان وڌيڪ ڏوهي تجربا 
آهن. جيئن ته جيڪي هاڻي انهن پڌري حقيقتن ڏانهن ٻوڙا ڪن ٿا. اهي سڀاڻي پنهنجي ڪلهن تان 
ذميواريون هٽائي نه سگهندا. جڏهن اڄڪلهه جا ٻار وقت گذرڻ سان گڏ وڏا ٿيندا ۽پاڻ کي خراب 
پڇا ڪندا ۽پڇندا ته انهن ڪهڙا قدم کنيا. اهي ڊيڄاريندڙ پڙهو. ڇا انهن اڃا تائين سوچيو هو ته انهن 


جيڪڏهن اهي ائين نه ٿا سمجهن ته انهن کي فوري طور تي قدرتي کاڌي جي شين جي تباهي 
کي روڪڻ گهرجي. هي فطرت جو مضبوط حڪم آهي. جيڪو ڪنهن به قسم جي ٺاهه کي قبول نٿو 


پراڄ. انسانيت شيطانن جي مڪمل تسلط هيٺ رهي ٿي. جن هن ڌرتيءَ کي جهنم ۾ تبديل 

ڪري ڇڏيو آهي. اهي شيطان. خوبصورت ڇوڪرين جا نقاب پوش ڪري. پاڻ کي رات جي ماني جي 
ٽيبلن تي ۽انسانن جي کاڌن ۾ويٺا آهن. اهي هن جي منهن تي. هن جي ٿلهي تي. هن جي هٿن ۽پيرن 
تي. هن جي ڳچيء تي. هن جي ڪلهن تي. ۽انهن جي جڳهه کان هن جي حواس تي بي رحميء سان 
کلندا آهن. اهي هن جي جسم ۾داخل ٿي ويا آهن ۽پاڻ کي هن جي دل ۽ روح ۾داخل ڪيو آهي. 
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اڄ جو ”مهذب“ ماڻهو گذريل زمانن جي بت پرستيءَ تي ته ٺٺوليون ڪري ٿو پر هن کي اها خبر 

نه آهي ته هو ماضيءَ جي بت پرستن کان به بدتر بت پرست آهي. اڳئين زماني .۾ مرد مختلف 
جانورن جون تصويرون ٺاهي انهن کي پسند ڪندا هئا. اڄ اهي انهن جانورن کي ذبح ڪن ٿا ۽انهن جي 
سڙيل لاشن جي پوڄا ڪن ٿا. 


اڄ جو ”مهذب“ انسان ان وحشييءَ جي تصوير نه ٿو ڏئي سگهي جنهن ۾ 

سڄي دنيا موجوده وقت ۾رهي ٿي. ”نازڪ“ ۽”نرم دل“ عورت. جيڪا ٻار جي چهري تي رت جا چند 
قطرا ڏسندي ئي بيهوش ٿي ويندي آهي. آرام سان ميز تي ٫کي‏ رکي ٫رتي‏ دل. جگر يا سيني کي ٽڪرا 
ٽڪرا ڪري ڇڏيندو آهي. تمام بي حسي. هڪ لمحي لاءِ به سوچڻ کان سواءِ ته صرف هڪ ڪلاڪ اڳ 
غريب محلوق زندگي ۽جوش سان ڀريل هئي. جيڪڏهن هن ننڍي هوندي کان ڏٺو هجي ها ته ٻار کي 
ڪڪڙ يا ٻڪري سان گڏ ذبح ڪندي به. برابر لاتعلقيءَ سان ڇاقو کڻندي هئي ڀبنا ڪنهن لالچ جي. 
ڏاڙهيءَ جي دل سان گڏ. کٽيندي هئي. ان ٻار جي دل. پکا ۽کائو. فرق صرف اهو آهي ته هن جون 
اکيون هڪڙيءَ جي عادي ٿي چڪيون آهن. پر ٻئي سان. نه ته قصابن جي دڪانن ۾ڳئون جي لاشن 
جي ڀرسان لٽڪيل انساني لاشن کي ڏسي هوءَ حيران نه ٿئي ها. ۽رڍ. 


انسانيت هن وقت تهذيب کان پري آهي 


جيستائين انسان پکڙيل کاڌو پيئندو رهندو. تيستائين ڌرتيءَ تي نه حقيقي ترقي ٿي سگهي ٿي 
نه ئي دائمي امن. اهو پکا کاڌو آهي جيڪو دنيا ۾سڀني جنگين ۽قتل عام کي جنم ڏئي ٿو. 


اهو پکا کاڌو آهي. جيڪو بڇڙن اڳواڻن ۽ خطرناڪ آمرن جهڙوڪ هٽلر, لينن. اسٽالن وغيره کي 

جنم ڏئي ٿو يا عبدالحميد ۽طلعت ۽انهن جي پوئلڳن جهڙن وحشي ڏوهارين کي جنم ڏئي ٿو. جن 
آرمينيا جي اڌ پرامن آباديءَ جو قتل عام ڪيو ۽ٻئي کي ڀڄائي ڇڏيو. اڌ پنهنجي قديم وطن کان ٻاهر, 
جتي اهي هزارين سالن کان آباد هئا. انهن جي زراعت جا اوزار, انهن جي گهرن ڇانهن کي ڦري ويا. 
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باغن. انهن جا جبل ۽انهن جون واديون. ۽ پوءِ بي شرميءَ سان سڄي ”مهذب“ دنيا جي اکين اڳيان 
بيحد بي رحميءَ سان پرڻجڻ. 


هن عجيب تضاد جا ٽي سبب آهن: سڀ کان پهرين. سڄي کاڌي جي مانيءَ کي اڇي مانيءَ ۾ 

بدلائي هر جاءِ تي. اسان ان کي غذائي قدر جي آخري باقيات کان محروم ڪري ڇڏيون ٿا. ان کان پوء. 
مصنوعي ڀاڻ جي مدد سان اسان پيداوار جي مقدار کي ان جي معيار جي قيمت تي وڌايو. آخرڪار. 
ڪوڙو ماڻهو ايترو تيزيء سان وڌي رهيو آهي جو خوراڪ جي پيداوار ۾اضافو گهرج جي رفتار کي برقرار 
رکڻ جي قابل نه آهي. 


۽اڪثر فصلن جي زمينن کي گوشت ۽کير جي صنعتن جي جانورن جي جانورن کي کارائڻ لاء 


پهرين نظر .۾ مردن کي شايد اهو ڏکيو پئجي سگهي ٿو ته انهن وڏن فائدن کي تصوير ڏيڻ .۾ 
جيڪي انسانيت کي خام کائڻ مان حاصل ٿيندي. 


لڳ ڀڳ فوري طور تي هر بيماري هميشه لاءِ ختم ٿي ويندي ۽هر اضافو ۽جرم زمين جي منهن 


تان غائب ٿي ويندو. 


ساڳئي وقت زندگيءَ جي اميد ٻه ٽي ڀيرا وڌي ويندي ۽ معاشي ترقي ايتري تيز ٿي ويندي. جيڪا 
سوين سالن تائين انسان جي پهچ چهنه هوندي. جيڪڏهن موجوده صورتحال برقرار رهي. 


اهي دعوائون حقيقتون آهن ۽افسانا نه آهن. .۽ وڌيڪ ڇا آهي. اهي سڀئي فائدا حاصل ڪري 
سگهجن ٿا تمام آسان طريقي سان. اسان کي صرف اهو ڪرڻو آهي ته فطرت جي سڀ کان وڌيڪ 
ابتدائي قانونن جو احترام ڪيو وڃي ۽جاندار ۽لازمي ڪڻڪ جي تباهي کي روڪڻ لا. جيڪڏهن ڪنهن 
۾دماغي پختگي هجي ته ان ۾داخل ٿيڻ ۽زنده. فعال ڪڻڪ ۽سڙيل روٽي جي وچ ۾فرق کي سمجهي. 
ڪو ماڻهو آسانيءَ سان اهو اندازو لڳائي سگهي ٿو ته ڪچي کاڌي جي جاندار جي جاندار جي جاندار جي 
وچ ۾ فرق ۽پکڙيل. 


کائڻ وارو 
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هاڻ اڇو ته ڏسون ته موجوده حڪمرانن جي ڪهڙي روش اختيار ڪئي 
دنيا ۽ٻين ذميوار اختيارين پاران انهن اهم مسئلن ڏانهن. کين مليل خطن مان معلوم ٿئي ٿو ته هنن 
منهنجو پهريون ڪتاب دلچسپيءَ سان پڙهيو آهي ۽ هو منهنجي نظرن سان عام همدردي رکن ٿا. مون 
ڪنهن به ٽه ماهي کان هڪ به احتلافي اواز نه ٻڌو اهي. پر اهو ڪافي ناهي. منهنجو ڪتاب ڪو اهڙو 

دلچسپ ناول ناهي جنهن کي هڪ ڀيرو پڙهجي ۽ھڪ طرف رکي ڇڏجي. اهو هڪ حجم آهي جنهن ۾ 
اسان جي دنيا جي سڀ کان اهم ۽تڪڙي مسئلن تي بحث ڪيو ويو آهي. ان کي بار بار غور ڪرڻ 
گهرجي. ۽ان جي هر جملي کي احتياط سان وزن کڻڻ گهرجي ۽ڪلاڪن تائين غور ڪيو وڃي. 


اها غلطي هوندي جيڪڏهن دنيا جا اهي حڪمران حام کائڻ کي صرف هڪ وڌيڪ معمولي سوال 
سمجهن ۽ پنهنجن ٻين سياسي ۽ معاشي مسئلن وانگر ان کي وڌيڪ مطالعي ڀ۽غور لاءِ ”ماهرن“ آڏو 
پيش ڪن. هزارين سالن کان ڪيترائي تجربا ۽اڀياس ڪيا ويا آهن. پر اهي سڀئي ناڪام ٿي ويا آهن. اڄ. 
اختيارين جو اهو فوري فرض آهي ته ماڻهن کي هدايت ڪن ته اهي تباهه ڪندڙ تجربن کي ختم ڪن ۽ 
انهن جي معمول جي زندگي ڏانهن موٽڻ. اڄڪلهه هر باشعور ماڻهو فطري ۽غير فطري, جاندار غذائيت 
بي جان خوراڪ جي وچ ۾پنهنجي مصنوعي. بيڪار مواد سان فرق معلوم ڪرڻ ۾ماهر آهي. 


اهو ماڻهو جيڪو لکين ماڻهن تي حڪمراني ڪري ٿو. اهو آسانيء سان نه ٿو ڪري سگهي 
هڪ فرد تي حڪمراني ڪرڻ. هن جي پنهنجي شخص تي. 


خام کائڻ جي اصولن کي رد ڪرڻ جا فقط ٻه سبب ٿي سگهن ٿا: عقل جي کوٽ ۽قوت ارادي 

جي غير موجودگي. ڪو به ٽيون سبب نه ٿي سگهي. ٻيا سڀ ”سبب“ ته رڳو اهڃاڻ آهن جيڪي انهن 
ٻن خامين کي لڪائڻ لاءِ ترقي يافته آهن. ذميوار عهدن تي ويٺل عزت وارا ماڻهو ڪنهن کي به اهو تاثر 
نه ڏيڻ گهرجي ته انهن ۾جرئت ۽اخلاقي اصلاح جي کوٽ آهي. 


جيڪي ماڻهو ٻن يا ٽن مهينن کان مڪمل حام کائڻ جي مشق ڪري رهيا آهن. اهي ڪڏهن به 
پنهنجي غير معمولي زندگي جي اڳوڻي طريقي سان واپس وڃڻ لاء راضي نه ٿيندا. جيتوڻيڪ انهن 
کي پاڇي جي پيرن تائين پهچايو وڃي. اهو ماڻهو جيڪو پنهنجي شخص جي پرواھ ڪري ٿو ۽پنهنجي 
صحت ۽خوشحالي کي قدر ڪري ٿو 
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ٻار ٻن يا ٽن مهينن جو اهو ”تجربو“ بنا ڪنهن لمحي جي ترڪ ڪندا. اهي اڳواڻ جيڪي پنهنجي قوم 
جي خوشحالي ۽ڀلائي ۾ دلچسپي رکن ٿا (جيڪڏهن ڪو به هجي) انهن کي پنهنجي ذاتي مثالن سان 
سموري انسانيت جي خوشحالي لاءِ راهه هموار ڪرڻ گهرجي. اها انسانيت لاءِ سندن سڀ کان وڌيڪ 
ڪارامد ۽شاندار خدمت هوندي. 


اخ 3 تت 

مصنوعي مادا, اسان جي خاص سيلز لاء غذائيت جو اناج فراهم نه ڪندا آهن. ان کان علاوه, انهن کي 
مهيا ڪرڻ لاء خرچ ۽تڪليف نه رڳو فضول خرچي آهي. پر اهي انسان جي عضون جي مڪمل تباهيء 
جو وسيلو آهن ۽حقيقت .۾انسان جي خود. خام کائڻ جي پهرين ڪجهه مهينن ۾ حاصل ڪيل تجربو 
واضح طور تي هر ڪنهن کي انهن بيانن جي سچائي ڏيکاريندو. اهو ڪجهه وقت لاء هن سوال تي غور 
ڪرڻ جي قابل آهي. 


گذريل ڪجھ سالن دوران. معلومات جو هڪ وڏو مقدار آهي 

خام کائڻ سان حاصل ڪيل ڪاميابين تي ڌرتيءَ جي ڪنڊ ڪڙڇ مان وصول ڪيو ويو. ان معلومات مان 
ظاهر ٿئي ٿو ته سڄي دنيا ۾ هزارين قائل خام کائڻ وارا پکڙيل آهن. جن مان ڪيترائي سنگين بيمارين 
جو علاج ڪري چڪا آهن ۽هاڻي خوشيءَ جي زندگي گذاري رهيا آهن. اهي ماڻهو نه ماهر آهن ۽نه 
سائنسدان؛ اهي فقط پڙهيل لکيل ۽ مهذب ماڻهو آهن. جن خام کائڻ جي اصولن کي پنهنجي بصيرت 
۽فيصلي سان سمجهي ورتو آهي ۽ضروري فيصلو ڪرڻ جي جرئت ڪئي آهي. 


آهي. ظاهر آهي. سڄي دنيا ۾لکين مفت ڪتاب ورهائڻ هڪ فرد جي طاقت کان ٻاهر آهي. مون 
انگلينڊ ۽آمريڪا جي ڪيترن ئي پبلشرن کي درخواستون ڏنيون. جن کين دعوت ڏني ته منهنجو پهريون 
انگريزي ڪتاب سندن ملڪن ۾ٻيهر ڇپجي. انهن سڀني تسليم ڪيو ته ڪتاب دلچسپ ۽ڪارائتو هو 
پر افسوس جو اظهار ڪيو ته اهو سندن اشاعت جي دائري ۾نه آيو. اها ڳالهه بلڪل سمجھ ۾اچي ٿي. 


ڇاڪاڻ ته ان جي اشاعت سندن ٻين سڀني ”غذاڻي 
ڪو به ماڻهو خام کائڻ جي اصولن کان واقف نه هو. 


ڪتابن جي پڄاڻيءَ جو اشارو ڏئي ها. ڇاڪاڻ ته 
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انهن تي ٿورو ڌيان ڏنو آهي. اڄ جا ماڻهو پنهنجن مفادن کان اڳتي نٿا ڏسي سگهن. 


مان هتي سڄي دنيا جي سمورن سماجن. انسان دوست تنظيمن. مهربان ماڻهن ۽عوام جي 

جذبي وارن ماڻهن کي اپيل ٿو ڪريان ته انهن جي مدد لاءِ. انهن کي منهنجي پبليڪيشن جي اشاعت 
۾منهنجي هر ممڪن مدد ڪرڻ ڏيو. اهي منهنجي ڪتابن جون ويهه. پنجاهه يا سؤ ڪاپيون آرڊر ڪري 
سگهن ٿا ۽انهن کي پنهنجي مرضيءَ سان ورهائي سگهن ٿا. يا ته وڪرو ڪري يا مفت ڇ۾ڏئي. هر 
ڪتاب زندگيون بچائي سگهي ٿو. ماڻهن کي سنگين بيمارين جو علاج ڪري سگهي ٿو يا ٻارن جي 
خوشحال مستقبل جي اميد کي کولي ٿو. موجوده وقت هان کان وڌيڪ انساني قدر جي ڪا به 
سرگرمي ناهي. 


جيڪڏهن مون کي اهڙي ڪتاب مان 15 سال اڳ فائدو ملي ها ته اڄ منهنجو ٻه 

پيارا ٻار زنده هوندا. ٻئي طرف, جيڪڏهن 10 سال اڳ منهنجو ذهن روشن نه ٿئي ها. ته مان پاڻ کي 
هاڻي جيئره ته هجان غا ٍ ٍ 
دنيا جا سڀئي ماڻهو هن وقت ساڳي حالت ۾آهن ۽انهن کي اسان جي مدد جي سخت ضرورت آهي. 
اهو ضروري آهي ته انهن کي جلدي ممڪن طور تي غذائيت جي صحيح اصولن سان واقف ڪيو وڃي. 


اڄ آئون پنهنجي اکين سان ڏسان ٿو ته ڪي ادارا غريبن ۾اٽو. کنڊ. خشڪ کير ۽محفوظ گوشت 
ورهائڻ لاءِ ڪيڏي نه وڏي رقم خرچ ڪن ٿا. اهڙين غير فطري ۽ انتهائي زوال پذير شين کي ماڻهن ۾ 
ورهائي. هو اڻڄاڻائيءَ ۾تمام وڏو گناهه ڪن ٿا ۽فطرت جي قانونن جي ڀڃڪڙي ڪن ٿا. اهي سڀ 
کان وڌيڪ نيڪ عمل ڪري رهيا هوندا. جيڪڏهن اهي انهن بدقسمت ماڻهن جون اکيون کوليون ۽ 
انهن کي سيکارين ته ڪچو ويگن ڪيئن ٿئي. 


سڀني کاڌي جي عادين لاء. ڪارو اڇو آهي ۽اڇو ڪارو آهي. ڪو وقت هو. جڏهن تصور ڪيو 

ويندو هو ته ڌرتي بيٺي آهي. جڏهن ته سج ڀتارا ان جي چوڌاري ڦرن ٿا. جيڪڏهن ڪو ان جي ابتڙ 
عقيدو ظاهر ڪندو هو ته ان کي گهٽ ڏسندڙ ماڻهو چريو ڪري وٺندا هئا. ڇاڪاڻ ته انهن جي اکين 
آڏو ڌرتي پنهنجي جاءِ تي قائم هئي. جڏهن ته سج آسمان جي چوڌاري ڦرندو هو. 
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بلڪل ساڳي ذهنيت اڄ به موجود آهي. انسان بظاهر پنهنجي جسم تي محسوس ڪندو آهي 

ته ڪڪڙ هن کي ”نقصان“ ڏيندي آهي. جڏهن ته ٻيڻو پڪل اڇي ماني ۽پالش ٿيل ڇانور. آسانيءَ 
سان هضم ٿيڻ ڪري. معدي جي ڪمن کي ”منظم“ ڪندا آهن. پر هن کي اها خبر نه آهي ته حقيقت 
۾انهن ماني ۽چانورن جو استعمال ئي سندس معدي جي ڪمزوريءَ جو اصل سبب آهي. اصل ۾ 
ڪڪڙ هڪ کاڌي جي شيءِ آهي جيڪا هن کي ڊگهي عرصي ۾ علاج ڪندي. 


اڄ سڄي انسانذات ان ڳالهه جو قائل آهي ته جيئن ئي ڪو ماڻهو کائي ٿو 
”غذائي“ کاڌي جون چند پليٽون جڏهن کيس بک لڳندي آهي ته هو پنهنجي جسم جون باقاعده 
ضرورتون پوريون ڪندو آهي. پر ماڻهن کي اها خبر نه آهي ته انسان جا عام خليا انهن مئل ۽ مصنوعي 
مادو مان غذا جو هڪ داٿو به نه ٿا وٺن ۽پيٽ ڀرڻ جي باوجود به بک مرن ٿا. 


اڄ سڄي انسانذات ان ڳالهه تي قائل آهي ته هڪ صحتمند زندگي گذارڻ لاءِ. تحقيق جي 

ليبارٽريز ۾حاصل ڪيل پروٽين. وٽامن ۽ معدنيات جي غذائي قدرن جي مختلف سائنسي حسابن جي 
رهنمائي ڪرڻ گهرجي. اهي نه ٿا سمجهن ته گهڻا حساب حقيقت ۾ مڪمل طور تي غلط ۽حقيقي 
تصوير جي نقصانڪار نمائندگي آهن. 


اڄ جڏهن ڪو بيمار ٿئي ٿو ته کيس يقين ٿي ويو آهي ته سڀ ڪجهه هن وٽ آهي 

پاڻ کي علاج ڪرڻ لاء هڪ خاص زهر ڳولڻ آهي جنهن کي دوا سڏيو ويندو آهي. اهو ئي سبب آهي ته 
هو فوري طور تي ان عجيب ڪم ڪندڙ مادي کي ڳولڻ شروع ڪري ٿو. پر هن کي اها خبر ناهي ته دوائن 
جو علاج هن پڪي کائڻ واري دور جو جادو آهي ۽ڪو به زهر ڪڏهن به ڪارائتو ڪم نه ڪري سگهندو. ۽ 
نه ئي هن کي خبر آهي ته سڀئي بيماريون صرف ٻن سببن جي ڪري آهن: قدرتي غذائيت جي کوٽ 
جي ڪري عام سيلز جو مسلسل بک. ۽غير فطري. پکا کاڌي جي شين ۽ ٻين زهريلي شين جا نقصانڪار 
اثر؛ ڪو ٽيون سبب ناهي. تنهن ڪري. پاڻ کي سڀني بيمارين کان هڪ ڀيرو هميشه لاء آزاد ڪرڻ جو 
صرف هڪ معقول طريقو آهي. اسان کي لازمي طور تي غير فطري خوراڪ ۽ دوائن کان پاسو ڪرڻ 
گهرجي. ۽ صرف قدرتي غذائيت (خام ويگنزم) ذريعي اسان جي سيلن جي ضرورتن کي پورو ڪرڻ 
گهرجي. 


دوائون. جن کي عام طرح بيمارين جي علاج جو وسيلو سمجهيو وڃي ٿو. حقيقت ۾پاڻ ٿي 
بيمارين جو ڪارڻ آهن. عام طور تي ڳالهائڻ. اهو 
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مصنوعي مادو يا انفرادي غذائيت ۾ ڪنهن به علاج واري ملڪيت کي ڳولڻ هڪ خوفناڪ ۽افسوسناڪ 
غلطي آهي. ان جي باوجود اها ئي غلطي آهي جيڪا انسان ذات صدين کان ڪئي آهي. هن دنيا ۾ڪو 
به علاج ڪندڙ مادو موجود ناهي. اتي صرف خاص عنصر موجود آهن جيڪي بيمارين جو سبب بڻجن 
ٿا. جن کي ختم ڪرڻ سان سڀئي بيماريون پاڻمرادو ختم ٿي وينديون آهن. اهي عنصر آهن پکا کاڌو ۽ 
زهر جن کي غلط نالو ڏنو وڃي ٿو. 


اڄ جي انسان کي پنهنجي تهذيب تي تمام گهڻو ناز آهي. پر هو واقعي تهذيب کان پري آهي. 

حقيقي تمدن کي ماپڻ گهرجي صرف ٽيڪنيڪل ترقي سان نه. پر انسان جي ذهن ۽ روح جي جذبي 
سان. برائي ۽لت جي فتح. ۽انساني عقل جي آزاديء کان نجات. کاڌي جي پنهنجي غير معمولي 
خواهش کي پورو ڪرڻ لاءِ اڄ جو انسان 80سيڪڙو خالص قدرتي کاڌي پيتي جي شين کي باهه ڏئي 
ساڙي ٿو ۽مصنوعي طور تي بيماريون پيدا ڪري پنهنجي تباهي آڻي ٿو. قومن جا حڪمران پنهنجي 
ذاتي خود غرضي ڀغرور جي پورائي لاءِ دنيا جي ماڻهن ۾نفرت ۽دشمني جا ٻج پوکين ٿا ۽ هڪ ٻئي جو 


ايستائين جو سائنس جا نماڻندا به رحم ۽انسانيت جي سمورن جذبن کي رد ڪري سائنس جي مقدس 
5 ڻا نج ناج عقاد نك ائتن دا ھياآهن بات حخت 
ماڻهن کي وڏي بي رحميءَ سان لٽي رهيا آهن. 


جهالت ۽پسماندگيءَ جو سڀ کان وڏو ثبوت 
اڄ جي "مهذب" انسان جي سرطان جي سوال تي هن جو طريقو آهي. ڪيترن سالن کان هو 
اهڙي سنگين آفت جو سبب ۽علاج ڪجهه مخصوص ڪيميائي مادن ۾ڳوليندو رهيو آهي ۽اڃا 
تائين ان بي حسي جي ڳولا جاري رکي ٿو. 


ان سلنظلن همون خار سال ای نيا جن ڪيترن ان جاڪفن آڌو تنهنجا تاقانل ٹيديد ثبوت 

پيش ڪيا هئا. اڄ. مان انهن ثبوتن کي ٻيهر پيش ڪريان ٿو. وڌيڪ تفصيلي ۽وسيع صورت .۾ 
ڪيترن ٿي ڪنڪريٽ مثالن جي ذريعي بيان ڪيل. صحت جون مختلف وزارتون ۽ٻيا ذميوار ادارا 
ايترا لاتعلق ۽لاتعلق ڇو آهن؟ ماڻهو قدرتي کاڌي جي شين جي خوفناڪ تباهي ڇو جاري رکن ٿا؟ 
اهي ڇو 
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سان ڀريندا رهو؟ 


اچو ته جيڪي مسلسل تمدن تي بحث ڪن ٿا. انهن کي اهو ثابت ڪرڻ ڏيو 
اهي پاڻ ايتري ته مهذب آهن جو فطرت جي ابتدائي قانونن کي سمجهي سگهن ۽ سمجهن ته ان جو 
مطلب ڇا آهي انسان ذات کي سڀني بيمارين کان آزاد ڪرڻ. زندگيءَ جي اميدن کي ٻيڻو ڪرڻ. زندگي 
جي معيار کي ٽي ڀيرا يا چار ڀيرا ڪرڻ. 


ان سلسلي .۾ ٻين جي حقن جي سڀ کان وڏي غلط استعمال جو هڪ بدقسمتي مثال ٻه سال 
اڳ پري لاس اينجلس کان آيو. منهنجو پهريون انگريزي ڪتاب پڙهڻ کان پوءِ. ڪيليفورنيا ۾ هڪ عورت. 
مسز ايڇ بلبڪ. مڪمل ڪچو غذا احتيار ڪري ٿي. 


هن خيال جي انسانيت جي طرف متوجه ٿي. هوء ڪتاب جي 30ڪاپيون آرڊر ڪري ٿي ۽پنهنجي 
دوستن ۽رشتن جي وچ ۾سٺو پيغام پکيڙڻ جو فيصلو ڪيو. ان دوران. اهو معلوم ٿيڻ تي ته جان مارٽن 
رينيڪي نالي هڪ شخص لاس اينجلس جي "6 1ا 5 ءا“ميگزين ۾ خام کاڌي جي ”مفيد“ خاصيتن 
تي مضمون لکي ٿو. هوءَ کيس خط لکي سندس علاج جو طريقو ٻڌائي ٿي. ۽ان کان پوءِ هن جي ۽ هن 
جي مڙس ٻنهي جي هر بيماريءَ کان جيڪا کين هئي. 


منهنجا ڪتاب پڙهڻ کان پوءِ سڄي دنيا ۾ڪيترن ئي مريضن ڪچو کائڻ اختيار ڪيو آهي جنهن 

جي نتيجي چ۾اهي ڪيتريون ئي سنگين بيمارين کان بچي ويا آهن. جن ۾ عام سر درد ۽معدي جي 
خرابين کان وٺي دل جي بيماري ۽ڪينسر شامل آهن. مريض. جن سالن کان آخر تائين اعليٰ تعليم 
يافته ”ماهرن“ جي صلاحن مان ڪو به فائدو حاصل نه ڪيو هو. ۽ جن مان ڪيترن کي نا اميد ڪيسن 
جي ڪري اسپتالن مان نيڪالي ڏني وئي هئي. انهن ڪجهه مهينن اندر پنهنجي صحت بحال ڪئي آهي 
۽هاڻي ان قابل ٿي ويا آهن. فعال زندگي جي سڀني نعمتن مان لطف اندوز ڪريو. 


جيڪو ماڻهو پڪل کاڌو ۽ ٻيون زهريلي شيون ڇڏي ڏئي ٿو. اهو سڀني بيمارين کان محفوظ 
لعنت کان آزاد ٿي سگهي ٿو. هن ڪتاب جي ايندڙ حصي ۾پڙهندڙ کي معلوم ٿيندو ته الف 
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ڪيترن ئي خطن جو انتخاب جيڪو مون کي روزانو اڳوڻن مريضن کان ملي ٿو جيڪي ٻين جي مدد 
ڪرڻ لاءِ پريشان آهن انهن جي تجربن کي بيان ڪندي. انهيءَ جذبي ۾مسز بلبڪ فيصلو ڪيو ته 


اهو صاحب منهنجي ڪتاب تي منهنجي حق کي نظر انداز ڪري. لفظ نقل ڪري ٿو 

لفظ لاءِ منهنجي ڪتاب جي سرورق تي ڏنل ڇهن 9«1015٣مان‏ هر هڪ! انهن کي فيبروري ۽اپريل 5691ع جي ”اچو ته 
جيئرو“ جي شمارن ۾داخل ڪري ٿو. 

ميگزين هڪ مضمون جي حصي جي طور تي ٣0005".‏ اه1] ٣‏ 65٣1ا٣06ه"پوءِ‏ هو 5 جي قيمت تي اضافي 
معلومات وڪڻڻ جي آڇ ڪري ٿو. پر سڀ کان وڌيڪ دلچسپ ڳالهه اها آهي ته هڪ تعارفي نوٽ چرسالي جا ايڊيٽر ان 
ڳالهه جي تصديق ڪن ٿا ته اهي مواد مضمون جي ليکڪ جا آهن! ماڻهن کي اهڙي اشاعت نه پڙهڻ گهرجي جيئن "اڇو 


ته جيئرو" 


ميگزين. جيڪو مصنوعي ويتامين ۽"ڊائيٽيڪڪ" تيارين جي اشتهارن تي بڇندو آهي. 


هاڻ هڪ ڏهاڪي کان به وڌيڪ عرصي کان. مون سماجي زندگي کي ڇڏي ڏنو آهي ۽پاڻ کي هر خوشي کان 

محروم ڪري ڇڏيو آهي. مان پنهنجي گهر وارن ۽پنهنجي گهربل ضرورتن جي لحاظ کان تمام گهڻو سست رهيو آهيان. پر 
مون پنهنجي سموري بچت مطالعي ۽ڪتابن جي ڇپائيءَ ۾ خرچ ڪرڻ لاءِ هڪ لمحي لاءِ به نه جهجڪايو آهي. جن جون 
0 ڪاپيون مون سائنسي تنظيمن ۾مفت ورهائي چڪو آهي. ۽زمين جي سڀني ڪنڊن ۾ماڻهو. مون اهي قربانيون 
سڄي دنيا کي خوش ۽فطري زندگي گذارڻ جو سچو رستو ڏيکارڻ لاءِ ڏنيون آهن ۽اهڙي صلاح کي پئسي لاءِ وڪڻڻ جي 
خلاف دل و جان سان احتجاج ڪيو اٿم. 


پر اڄ مسٽر , 66اع06[)۱6] اا(منهنجي خيالن ۽ منهنجي وڌ کان وڌ استعمال ڪندي. ماڻهن کي ڏيکارڻ لاءِ 5ڳڊالر 
جي فيس گهري ٿو ته ڪيئن کائين. 
قدرتي کاڌي جون شيون! اهو آهي. حقيقت . ۾سوال جو سڀ کان وڌيڪ پريشان ڪندڙ پاسو. 
هتي مسٽر رينيڪ جي ٻن مضمونن مان اقتباس آهن: 
اڇو ته رهون 


جان مارٽن رينيڪي پاران خام کاڌي چايڊونچرز 
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امريڪي ميوو پيدا ڪندڙ ۽ايڪسپلورر 


ل[امضمونن جي موجوده سلسلي ۾ليکڪ پنهنجا رايا ڏئي ٿو 
ذاتي تجربن جي بنياد تي. گڏوگڏ ڪيترن ئي موسمن جي ماڻهن جي وچ ۾رهندڙ ۽مطالعي 
دوران هن جا ڪيترائي تجربا - 
انهن جي غذا خام کاڌي ۽صحت بخش ميون. -ايڊ. 


ڪچو کاڌو ئي انسان جي غذا هئڻ گهرجي. پکا کاڌو کائڻ هڪ غير فطري عادت آهي جنهن کي 
ڪچو کاڌو کائڻ انسان کي سڀني بيمارين کان ڇوٽڪارو ڏياري ٿو ۽انساني عمر 0 سال ياان کان 
وڌيڪ وڌائي ٿي. 


نون ڄاول ٻار کي پڪي کاڌي جي عادت ڪرڻ بدترين ڏوھ آهي. ڇاڪاڻ ته ان وقت سندس 

سڀ مشڪلاتون شروع ٿينديون آهن (ڏسو منهنجي ”رائو-ايٽنگ“ جو پهريون ايڊيشن. حياتيات جي 
ماهرن کي ثابت ڪرڻ گهرجي ته فطرت اسان کي کاڌي جي شين کي پکا حالت ۾پيش نه ڪرڻ جي 
غلطي ڪئي آهي. (پهريون ڇاپو. ص .(32هڪ عام ٻار پکا کاڌي جي ذائقي کان نفرت ڪندو آهي. 
جيڪو صرف پکا کاڌي جي عادت رکندڙ کي وڻندڙ لڳندو آهي. جيئن آفيم منشيات جي عادي لڳي ٿي. 
(پهريون ڇاپو. ص .(33باورچى خانه جي باهه سٺي حام کاڌي جي قيمت جو 90سيڪڙو سڙي ۽تباهه 
ڪري ٿي. (منهنجي پهرين ايڊيشن جو احاطو). 


:اپريل 5691ع 


پهرين نظر ۾اهو ناممڪن لڳي ٿو ته اسان پاڻ کي تقريبن ڪنهن به بيمارين کان آزاد ڪري 
سگهون ٿا صرف قدرتي خام کاڌو کائڻ سان. پر حقيقت اها آهي ته ”ناقابل يقين“ آسانيءَ سان هڪ 


حياتيات جي ماهرن ۽ڊاڪٽرن جو فرض هجڻ گهرجي ته ماڻهن کي همٿائڻ 
قدرتي شيون کائڻ لاء؛ غذائي جزن کي جدا نه ڪيو وڃي. پر انهن کي هميشه ممڪن طور تي 
مڪمل طور تي کائڻ گهرجي انهن جي قدرتي طور تي متوازن تناسب ڇانهن جي رهندڙ. خام حالت 
.۾ڊاڪٽرن ۽ حياتيات جي ماهرن کي ڪڏهن به الڳ ٿيڻ جي افاديت بابت ڳالهائڻ نه گهرجي 
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انفرادي غذائٌي اجزاء. پر مڪمل حام کاڌي جي ناگزيريت تي زور ڏيڻ گهرجي. 


ڻه خلاصو 


سڄي انسانيت جي ڳڻتي ڪئي وئي آهي: 


. جانا ام خانن تي مشتمل هجڻ گهرجي. 
صرف اهي کاڌي جون شيون جيڪي جاندار سيلن تي مشتمل هونديون آهن اهي سڀئي خاصيتون 
آهن جيڪي انساني جسم جي گهرجن کي پورو ڪرڻ لاء ضروري آهن. 


.رت ۾ ٻئي عام ۽پسند سبزي وارا جسم آهن. 
سڀ کان وڌيڪ مڪمل ۽ انتهائي غذائي سبزي جي جسم ۾ميون. سائي ڀاڄيون. گريبان. اناج ۽جڙ 
جي بهتر قسمون آهن. 


آهي ان حد تائين جو هو پکا کاڌو کائيندو آهي. ۽ هو مري ويندو آهي جڏهن هو خاص طور تي اهڙي 
غذا تي رهي ٿو. (پهريون ڇاپو,. ص .(24 


رسالي جي ايڊيٽر پاران بند ٿيل نوٽ: 


فرضن جي دٻاءُ جي ڪري اهو ممڪن نه ٿيندو مسٽر. 

خطن جا جواب ڏيڻ لاءِ ريئنڪي. 5ڳجي وصولي تي هو توهان کي پنهنجي روزاني خام کاڌي جي مينيو 
گائيڊ موڪليندو ۽آمريڪا ۽ٽراپڪس لاءِ ترڪيبون مڪمل هدايتن سان گڏ موڪليندو. اهي ڪتابي 
صورت هنه آهن. ڏانهن موڪليو... -ايڊ. 


بار بار اسان ان حقيقت تي زور ڏنو آهي ته سڀئي ميوا. ڀاڄيون ۽گريبان تمام اعليٰ معيار جا 

ڀرپور کاڌ خوراڪ آهن. تقريبن هڪجهڙا غذائي خاصيتن سان. انهيءَ ڪري. سڀ ”مينيو گائيڊ“ ۽خام 
غذائيت لاءِ ترڪيبون ڪنهن به سائنسي يا غذائي قدر کان خالي آهن. ايستائين جو سڀ کان وڌيڪ 
جاهل ماڻهو به پنهنجي غذائي پروگرام ٺاهي سگهي ٿو. جنهن جي هدايت هن جي بک پ۽ذائقي جي 


ميگزين جو فيبروري شمارو ملڻ تي. مون ايڊيٽر مسٽر ڪي ڪي ٿامس کي خط لکيو. 
جنهن ۾يقين ڪيو ته هو مستقبل ۾منهنجي حقن جي حفاظت ڪندي خوش ٿيندو: 


148 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


1اپريل 5691ع 
مسٽر ڪي ڪي ٿامس. . اا! 133 1ورمونٽ ..224#6س اينجلس. ڪيليفورنيا. 


پيارا سائين. 


مون کي حيرت ٿي ته فيبروري واري نمبر ”چلو جيو“ ۾مسٽر جان مارٽن رينيڪ جو هڪ 

مضمون "ايڊونچرز ان را فوڊز“ پڙهيو هو. جنهن ۾ليکڪ منهنجي ڪتاب جي سرورق تي لفظي لفظ 
نقل ڪري ڇڏيا آهن. "خامو کائڻ". ۽انهن کي پنهنجي مواد وانگر نمائندگي ڪيو آهي. مهرباني ڪري 
پنهنجي ايندڙ شماري ۾ هن غلط فهمي کي درست ڪريو ۽ مهرباني ڪري قدم کڻو ته جيئن مستقبل 
چاهڙا واقعا رونما ٿين. 


ارشاوير ٽري هونسيئن 


بدقسمتيءَ سان. اٽڪل هڪ مهيني کان پوءِ. مون کي هيٺيون غير اطمينان بخش 
جواب مليو. جنهن ۾مسٽر صاحب کي اڇو ڪرڻ جي هر ڪوشش ڪئي وئي هئي. 
16 اجي ادبي بي ايماني: 


:12 مئي 5691ع 


ارشاوير ٽري-ھوانيسين ڪخ ايونيو .21پيشان اسٽريٽ., تهران. فارس. 


پيارا سائين: 
ماع 6[ع)اوضاحت لاءِ ۽اهو اهو آهي جيڪو هن اسان کي صلاح ڏني آهي؛ 


”مون پنهنجي مضمون جي فيبروريءَ جي قسط کي جانچيو آهي ۽ معلوم ٿيو آهي ته مون ڪنهن 
به جاءِ تي مسٽر ٽري هونيسيئن جي نعرن جو ڪو به حصو لفظ جي بدلي ۾نقل نه ڪيو آهي. خام کاڌي 
بابت منهنجا سڀ بيان منهنجا پنهنجا خيال ۽لفظ آهن جيڪي 25سالن جي گڏ ڪيل تجربي ۽ 
مطالعي مان گڏ ڪيا ويا آهن. جيڪڏهن مون هن سان ملندڙ جلندڙ ڪو بيان ڏنو آهي ته پوءِ اهو محضص 
اتفاق آهي نه عمدي. 
”مان سمجهان ٿو ته مون وٽ ملڪ ۾ خام کاڌي جي ڪتابن جو هڪ مڪمل مجموعو آهي. ۽ 
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جيڪڏهن مان ان مان نقل ڪريان ها ته کيس قرض ڏئي ها. مون کي ياد آهي ته سندس ڪتاب مون 
کي هڪ سال اڳ هڪ دوست ڏنو هو. ۽اهو ته مون مسٽر ٽير هووانيسين کي 10ڊالر موڪليا آهن ته 
هو مون کي پنهنجن دوستن لاءِ ڪجهه وڌيڪ ڪتاب موڪلين. اهو اٽڪل هڪ مهينو اڳ هو. اڄ تائين 


مون مسٽر ٽير هووانسين کان نه ٻڌو آهي ۽نه ئي پئسا. جيڪڏهن هو مون کي پنهنجا ڪتاب موڪلڻ 
نه ٿو چاهي ته پوءِ هو منهنجي رقم واپس ڪري. ڇاڪاڻ ته منهنجو مطلب رڳو عدالت ۽ڀلائيءَ سان 
آهي. جنهن مان 25 سال اڳ منهنجي زندگي بچائيندڙ خام کاڌي جي فائدن کي پکيڙيو وڃي. 


(دستخط ٿيل) جان مارٽن رينيڪي "حالتن ۽ ۾اندر 

مسٽر رينيڪ جي بيانن کي ڏسندي ته هن توهان جي ڪتاب جي سرورق تي موٽو مناسب نه ڪيو 
آهي. ."00٣91غ-8]"اسان‏ نه ڪيو آهي. 

ع1| 1"5غاميگزين ۾اصلاح. 


(دستخط ٿيل) .110045 ٣8ايڊيٽر-پبلشر.‏ 
انهن منجهيل دليلن جي جواب ۾مون هيٺ ڏنل خط موڪليو: 
7 مئي 5691ع 

مسٽر ڪي ٿامس. ايڊيٽر-پبلشر. پيارا سائين: 


مون کي توهان کي اهو ٻڌائڻ ۾افسوس ٿئي ٿو ته مان توهان جي 12مئي جي منهنجي 21 
اپريل جي خط جو جواب اطمينان بخش نه ٿو سمجهان. 


مان توهان جي ميگزين کي مسٽر رينيڪ جي منهنجي خيالن ۽مقصدن جي غلط استعمال 
جو ذميوار سمجهان ٿو ۽اطمينان جي طلب ڪرڻ جو حق محفوظ رکكان ٿو. 


توهان مسٽر رينيڪي پاران ڪيل عوامي فريب کي درست ثابت ڪرڻ جي ڪوشش ڪريو, جيڪو 
پنج ڊالر هڪ ٽڪرا تي منهنجي خيالن کي وڪڻڻ جاري آهي. منهنجي مهم جو مقصد خاص طور 
تي اهڙين جبر ڪرڻ آهي. 


0. ا جي حوالي سان. جنهن کي مسٽر رينيڪي دعويٰ ڪري ٿو ته هن موڪليو آهي 
مون کي ڪتابن جو آرڊر ڏنو. مون کي افسوس سان چوڻو ٿو پوي ته مون کي هن کان نه پئسا 
مليا آهن ۽نه خط. 


/1][])0]ع]ڀ# 


150 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


اهو خط و ڪتابت تڏهن حتم ٿي. جڏهن مسز بلبڪ جي مهرباني هئي. جنهن مون کي ”اڇو ته 
جيئرو“ ميگزين جو اپريل نمبر موڪليو. جنهن ۾ جيئن مٿي ڏيکاريل آهي. ادبي بي ايماني جا اڃا به 
وڌيڪ ڇٽا مثال آهن. مان اهو فيصلو پڙهندڙن تي ڇڏيان ٿو ته منهنجي لکڻين ۽مسٽر رينيڪ جي 
مضمونن ۾“ممائلت“ اتفاقي آهي يا عمدي. 


ايڊيٽر پنهنجي ڪلهن تان ذميواريون نه ٿو هٽائي سگهي. ڇاڪاڻ ته 
هو منهنجي ڪتاب کان پوريءَ طرح واقف هو. جنهن جو جائزو سندس رسالي ۾ڪيترائي مهينا اڳ 
اچي چڪو هو. جڏهن ته مسٽر. 
6 ع1اصرف بي بنياد عذر ۽الزامن سان معاملو خراب ڪري ٿو. 
جيئن ته ڏهن ڊالرن جي غير متعلق سوال جي باري ۾ ته هن دعويٰ ڪئي آهي ته هن مون ڏانهن 
موڪليا آهن. مان عوامي طور تي عرض ٿو ڪريان ته بينڪ جو نالو يا ان جو نالو ڄاڻايو جنهن ذريعي 
هن مبينا طور تي مون کي پئسا موڪليا آهن. جنهن بابت مون کي ڪا به ڄاڻ ناهي. 


مخصوص غذا جي سڀني سفارشن کي مڪمل طور تي ختم ڪيو وڃي 

زمين جي منهن کان پري. انسانن کي واضح طور تي اهو سمجهڻ گهرجي ته پکا کاڌو ڪنهن به غذائيت 
فراهم نٿو ڪري ۽اهو انسان گوشت حور نه آهي. ان کان سواء. هر هڪ شخص کي کائي ٿو جيڪو 

هن کي پسند آهي ۽ ڪنهن به شڪل چهو چاهي ٿو. اهو مڪمل طور تي انفرادي ذائقي جو معاملو 
آهي. 


اسان جي ”غذائي ماهرن“ ماڻهن جي دماغن کي ڊگهي پکڙيل کاتن ۽مينيو جي فهرستن سان 
ايترو ته الجهائي ڇڏيو آهي. جو ڪيترن ئي ماڻهن جو حيال آهي ته مان به ان ”ماهرن“ جي برادريءَ 
سان واسطو رکندڙ آهيان. ان ڪري هو اڪثر مون کي لکن ٿا ته ماني کائڻ جو پروگرام پڇان. قدرتي 
کاڌو. هتي مان انهن سڀني کي اجتماعي جواب ڏيڻ جو موقعو وٺڻ ڇاهيان ٿو. 


ان کان پوء. هاڻي ڪو خاص غذائي پروگرام نه هجڻ گهرجي. 
سفارشون یا شيڊول ڪنهن لاء. انسان کي گهرجي ته هو کائڻ لاءِ جيڪو به پسند ڪري. جڏهن به 
ڪري سگهي ۽جيترو هن جي بک جي گهرج هجي. جيئن ٻيا سڀ جاندار ڪندا آهن. هڪ چيلهه کان 
وٺي هاٿيءَ تائين. باقي ٻين جانورن کي. عام طور تي اهڙين شين سان مطمئن ٿيڻو پوندو آهي. 
جيڪو آسانيءَ سان ملي ٿو. انهن لاء دستياب آهي؛ ڀيٽيو ڪلور, گاهه. 
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جبلن جون ٻڪريون. وڻن جي پنن ۽ريگستاني ڪنڊن سان گڏ اناج. ميون. ڀاڄيون ۽ميون. 


ڪچو کائڻ وارو ڏينهن ۾ هڪ ڀيرو يا ڏينهن ۾ڏهه ڀيرا کائي سگهي ٿو. هو کاڌو ڪري سگهي ٿو 
هڪڙي قسم جي ميوي يا سؤ قسمن تي. صحت جي لحاظ کان ان سان ڪو به فرق نٿو پوي. ڇاڪاڻ 
ته هر هڪ خام سبزي جو کاڌو الڳ الڳ ورتو وڃي ٿو. جيڪو پاڻ ۾مڪمل غذا فراهم ڪري ٿو. خام 
کائڻ واري کي ”سائنسي“ يا ”غذائي“ سفارشن جي فهرستن جي رهنمائي نه ڪرڻ گهرجي. پر هن جي 
بک ۽تالو جي ضرورتن جي ذريعي. جيڪا هميشه قدرتي غذائيت جي چونڊ ۾سندس بيحد رهنمائي 
ڪندي. يقينن. محفوظ ڇاآسان طريقو اهو آهي ته اسان جو کاڌو ان حالت چکائجي. جنهن ۾فطرت 
ان کي تيار ڪري اسان جي آڏو پيش ڪيو آهي. رڳو ان کي پنهنجي ڏندن هيٺان ڪٽڻ سان. پر جيڪڏهن 
ڪنهن وٽ وقت ۽فرصت آهي ته هو سلاد ۽ٻيون مليل طعام تيار ڪري,. ته هو ضرور کائين. 


تياري کان پوءِ فوري طور تي. ٻي صورت ۾وقت گذرڻ سان انسان خوراڪ جي نئين انحطاط ڏانهن 
هليو ويندو. 


ماڻهن کي هاڻي اهي ڪتاب نه پڙهڻ گهرجن جيڪي انفرادي بيمارين جي ايٽولوجي. تشخيص. 
علاج. دوائن. وٽامن. معدنيات. پروٽين. هائيڊروٿراپي. اليڪٽرروٿراپي ۽ٻين اهڙن مضمونن سان 
لاڳاپيل هجن. ڇاڪاڻ ته سڀئي بيماريون هڪ عام سببن مان پيدا ٿين ٿيون ۽انهن جو علاج جو هڪ 


ڪيترائي ڀاڄيون. ۽حتي غير سبزي وارا. جيڪي کائڻ جي ڪوشش ڪندا آهن 

معمول کان ٿورو وڌيڪ ميوو پاڻ کي خام کائڻ وارو سمجهڻ جو فرض آهي. تنهن هوندي به. ڪو به 
ماڻهو پاڻ کي ڪچو نه ٿو سمجهي سگهي ته هو مهيني ۾ هڪ ماني به کائي. ڇاڪاڻ ته ان طريقي 
سان هو پاڻ کي مڪمل طور تي بيماري کان آزاد نه ڪري سگهندو. ان جو سبب اهو آهي ته خام کائڻ 
جي شروعاتي مرحلن ۾ بيمار سيلن جو هڪ خاص تعداد ننڊ جي حالت ۾اچي سگهي ٿو ۽ڪافي 
عرصي تائين ان حالت ۾ پنهنجو وجود برقرار رکي ٿو. هڪ مهيني ۾ صرف هڪ پا کاڌو شايد انهن کي 
ٻيهر بحال ڪرڻ ۽انهن کي ٻيهر وڌائڻ جو موقعو فراهم ڪرڻ لاءِ ڪافي هوندو. جيئن ئي ڪو ڪچو کائڻ 
وارو پڪي کاڌي جو هڪ ٽڪرو کڻي ٿو. ته هو يقينن انهن بيمار سيلن کي تازي غذا ڏئٿي ٿو ۽انهن کي 
نئين زندگي ڏئي ٿو. نتيجي طور. جڏهن ڪو ماڻهو پاڻ کي مڪمل طور تي بيمارين جي لعنت کان آزاد 
ڪرڻ جي قابل ناهي. ان کي گهرجي 
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ان جو سبب ڳولهيو انهن ڪڏهن ڪڏهن ٿيندڙ غلطين ۽ ۾ ڪنهن ٻئي چوٿين . ۾انهن غلطين جو 
ڪو به جواز نٿو ٿي سگهي. 


مڪمل خام کائڻ جي خلاف سڀ کان بي بنياد دليلن مان هڪ. 
جيڪو ڪڏهن ڪڏهن مون تائين ڪجهه اترين ملڪن ۽خاص ڪري انگلينڊ مان پهچي ٿو. اهو آهي 
موسمي حالتن جو تفاوت. جيستائين انسان کي خام اناج جي هڪ مُٺ مليل آهي. تيستائين ڪنهن به 
ملڪ ۾قدرتي غذائيت جي کوٽ جو سوال ٿي پيدا نٿو ٿئي. ان کان علاوه. ان حقيقت کي نظر ۾رکندي 
ته پکا کاڌو انساني جسم کي گهٽ ڇگهٽ غذائيت فراهم نه ڪندو آهي. جيڪڏهن ماڻهو پنهنجي غذا 
اسان جي غذا مان پڪي کاڌي کي ختم ڪرڻ سان. اسان پنهنجي غذائيت جي غذائي قدر کان ڪجھ به 
نه گهٽائيندا آهيون؛ ان جي برعڪس. اسان پاڻ کي زهريلو ۽نقصانڪار مواد کان آزاد ڪريون ٿا. انهن 
حقيقتن جي پوري معنيٰ ان شخص کي ئي معلوم ٿي سگهي ٿي. جنهن ڪيترن ئي سالن کان خام کائڻ 
جا فائدا ورتا آهن. اهي سڀئي “سائنسي“ تحريرون جن جي ذريعي حياتيات جا ماهر پکا کاڌي کي غذا 
جي طور تي پيش ڪرڻ جي ڪوشش ڪندا آهن. اهي بي بنياد گمان ۽اجايا خيال آهن. 


جيئن ته معاملو آهي. هن وقت ڪجهه ملڪ آهن 
جتي ماڻهو کاڌ خوراڪ جي ”قلت“ جو شڪار آهن ۽بک مرڻ جي مسلسل خطري هيٺ آهن. جڏهن 
ته هڪ سرڪاري اعلان اهو سڀ ڪجهه ضروري آهي جيڪو دنيا ۾ڪثرت آڻڻ جي ڊگهي انتظار واري 
معجزي کي پورو ڪرڻ لاءِ. بدقسمتيءَ سان اهو سادو ۽صاف اعلان ته پکڻ قدرتي کاڌي جي شين کي 
خراب ڪري ٿو ۽انهن کي نقصانڪار مادو ۾تبديل ڪري ٿو ان حقيقت جي باوجود ته 3691ع ۾ئي 
مون هن ناقابل ترديد سچائي کي سمورن اعليٰ اختيارين ۽اعليٰ اختيارين جي ڌيان ۾اندو. دنيا. اها 
ڳالهه ان ڳالهه جو چٽو اشارو آهي ته انسانيت اڄ ڪيتري حد تائين جهالت. تعصب. وهم و گمان ۽ 
نفرت انگيز لت ۾ٻڏي وئي آهي. تهذيب ۽ترقيءَ جهڙا لفظ جڏهن انهن ماڻهن تي لاڳو ڪيا وڃن ٿا. 
جيڪي سڀ ڪجهه چوڻ ۽لکڻ جي باوجود به اهو مڃڻ کان انڪار ڪن ٿا ته پچائڻ هڪ غير فطري ۽ 
نقصانڪار عمل آهي. 


153 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


چون ٿا ته حياتيات جي ماهرن پنهنجي علم ۾شاندار ترقي ڪئي آهي. اهو مون کي لڳي ٿو ته 
اهي وڌيڪ اڳتي وڌندا آهن. وڌيڪ انهن کي اهو سمجهڻ گهرجي ته اهي ڪجهه به نه ٿا ڄاڻن. ۽ 
جڏهن اهي ان مرحلي تي پهچن ٿا. جتي هو آزاديءَ سان اهو اعتراف ڪن ٿا ته فطرت جي حقيقي 
حڪمت جي خلاف سندن ڄاڻ هڪ نراساٿيءَ کان وڌيڪ نه آهي. ته حقيقت ڇچاهو تسليم ڪري 
سگهجي ٿو ته هنن واقعي ڪجهه سکيو آهي. 


اهو انهن حياتيات جي ماهرن هنه آهي جيڪو "عصري علم ۽ سکيا ۾پکڙيل" آهي. جيڪي اسان 

کي معزز بزرگن سان ملن ٿا. جن جي عمر 40ايا 150 سالن تائين رهي آهي. تا اهڙن ماڻهن سان 
ملن ٿا. تعليم جي عظيم مرڪزن کان ڪافي فاصلي تي. فطرت جي گود . ۾ جتي اهي منشيات ۽حد 

کان وڌيڪ خراب ٿيل خوراڪ جي نقصانن کان جزوي طور تي محفوظ آهن. انهن جي زندگي ڪيتري 

ڊگهي ۽صحت مند هوندي. جيڪڏهن انهن کي ان جزوي زوال کان به بڇچايو وڃي. جنهن ۾ هن وقت 
انهن جو کاڌو آهي. جيڪا ڳالهه مون کي طبي سائنس جي لڳ ڀڳ هر موجوده تصور کي چيلينج ڪرڻ 
جو حق ۽جرئت ڏئي ٿي اها حقيقت اها آهي ته 100 سيڪڙو خام کائڻ سڀني بيمارين کي فوري طور 
تي ۽ هڪ ئٿي وقت ۾ختم ڪري ٿو. ٽيسٽ. ۽توهان کي قائل ڪيو ويندو. 


مان جڏهن انهن سڀني ماڻهن کي قاتل ۽ مجرم سمجهان ٿو. جيڪي ڪنهن نه ڪنهن قسم جي 

بناوٽي يا ڪنهن ٻئي طريقي سان. بيمارن ۽غلط ماڻهن کي انهن جي قدرتي غذائيت -تازن ڀاڄيون ۽ 
ميوا -جيڪي انهن جي وڃايل صحت کي بحال ڪرڻ جو واحد اٿثرائتو وسيلو آهن. انهن مان ڪو به مبالغ 
نه ٿو ڪريان. . انهن جي افسوسناڪ جهالت جي ڪري اهي ”سڃايل سائنسدان“ ايٽيلا يا هٽلر کان 
وڌيڪ قتل عام ڪن ٿا. انهن جي بيوقوف سفارشن سان اهي لکين ماڻهن کي. ڏينهن ۽ ٻاهر. بغير 
ڪنهن امداد ۽مهلت جي ماريندا آهن. اهڙن بي حس مجرمن ۾دوائون. مشروبات. تمباکو, ريفائنڊ 
فلور. روٽي. گوشت, ڪنفيڪشنري, کنڊ. چانهه. ڪافي ۽انهن جهڙين ٻين نقصانڪار شين جا سڀ 
ٺاهيندڙ ۽ورهائيندڙ به شامل آهن. هر ڪارخاني جو اهڙو غير فطري, بگڙيل مادو پيدا ڪري انسانيت کي 
ايٽم بم کان وڌيڪ نقصان پهچائي ٿو. 
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مان سڀني انسانيت پسندن کي اپيل ڪريان ٿو ته اهي منهنجي مدد ڪن ته اهي انهن سچائي کي ڳالهائڻ جي لفظن ۽ 


اهي خام کائڻ وارا جن جي بيمارين جو علاج ڪيو ويو آهي انهن جي صحتيابي جي تفصيل کي پريس ۽سڀني ذميوار 


اختيارين جي اختيار ۾رکڻ لاء هڪ خاص ذميواري آهي. 


آخر ۾ صحافين جو اهو پابند فرض آهي ته اهي انهن بيانن جو تت پنهنجي اخبار جي ڪالمن ۾ شايع ڪن ۽اهو ڄاڻڻ جو 
مطالبو ڪن ته اختياريون پنهنجي سستيءَ واري عمل تي ڇو قائم آهن. 


حصوٽيون 
14۱-106 جي حاصلات 


ڪيترائي پڙهندڙ مون کي خط لکندا آهن ته مون کان خام کائڻ سان حاصل ڪيل ڪاميابين بابت پڇن. انهن جي 
تجسس کي پورو ڪرڻ لاءِ مان انهن کي ڪجهه لاڳاپيل معلومات ڏيان ٿو. 


منهنجي آرمينيائي جي پهرين جلد جي اشاعت کان هڪ سال پوءِ 
1ع چمون فارسيءَ ۾ هڪ ننڍو ڪتاب ڇپرايو. جنهن جون 4000ڪاپيون محتلف ادارن. اختيارين ۽پريس ۾مفت ورهايون. 
تهران جي اخبارن ۽رسالن هن ڪتاب کي ڀرپور موٽ ڏني ۽انهن مان ڪيترن ئي ان سلسلي ۾ڊگها تبصرا لکيا. 


هن ڪتاب کي عدالتي حلقن ۾تمام گهڻو ڌيان ڏنو ويو. جي 
شهزادي شمس پهلويءَ جي مڙس مهرداد پهلويءَ. جيڪو هاڻ ڪلچر جو وزير آهي. مون کي پنهنجي رهائشگاهه تي گهرايو ۽ 
ٻڌايو ته منهنجو ڪتاب شاهه صاحب (بادشاهه محمد رضا پهلويءَ) جي توجهه سان نوازيو آهي. جنهن کيس اڳتي وڌڻ جي 
هدايت ڪئي هئي. موضوع جي باري ۾ پڇا ڳاڇا. مون کي اهو رڪارڊ ڪندي خوشي ٿي ته مون مسٽر پهلبوڊ سان ان کان پوءِ 
ڇهه يا ست مشاورتون ڪيون. ريڊ لائين اينڊ سن سوسائٽي جي سيڪريٽري جنرل ڊاڪٽر عباس نفيسي ۽خجنوري ميٽرنٽي 
اسپتال جي ڊائريڪٽر ڊاڪٽر ابوالقاسم نافيسي. 
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۽ ڪيترن ٿي ٻين معروف ماهرن منهنجي خيالن کي ساراهيو ۽مون کي پنهنجي تعاون جو واعدو ڪيو. 


هدايتون جاري ڪيون ويون ته ڪيترن ئي ٻارن کي هڪ يتيم خاني ۾ڪچي کائي پالي. ان کان 
علاوه. ٻارن جي اسپتالن ۾مريضن جي علاج ۽ هڪ ڏينهن جي نرسري جي غذائٌي نظام کي سڌارڻ ۾ 
خام کائڻ جا اصول اختيار ڪيا ويا. بدقسمتي سان. حقيقي عمل ۾مون مختلف رڪاوٽن سان ملاقات 


مون کي جلد ئي متعصب ڊاڪٽرن ۽آفيسرن جي هڪ وڏي لشڪر سان منهن ڏيڻو پيو. جن کي مون 
کي نون خيالن سان متاثر ڪرڻو هو. اهو ڪنهن به لحاظ کان آسان ڪم نه هو. اهو سڄو معاملو ان حد 
تائين ملتوي ڪيو ويو جو مان ٿڪجي ويس ڇڏاڍي افسوس سان ڪوشش ڇڏي ڏيان. 


اها ناڪامي تمام گهڻي افسوسناڪ هئي. ڇاڪاڻ ته مون ويجهي کان ڏٺو ته ڪيئن غير فطري 

غذائيت جي نتيجي ۾نرسري چ۾ٻار ڪمزور ۽بيمار ٿي پيا هئا. جڎهن ته اسپتالن ۾اهي مصنوعي 
وٽامن. زهريلي دوائن ۽جانورن جي پروٽين تي ڀروسو ڪندا هئا. موت جي چنگل مان نجات ڏيان ٿو 
انهن ڪمزور. پتلي ٻارن کي. جيڪي ماءُ جي کير ۽قدرتي غذائيت کان محروم آهن. انهن جو بنيادي 
بنياد خشڪ کير ۽اڇي روٽي هو. شامل ڪرڻ جي ضرورت ناهي. قدرتي. بي عيب غذائيت جي ضرورت 
تي ڌيان نه ڏنو ويو. 


پر انهن رابطن. گڏوگڏ ڪيترن ئي طبي ڪانفرنسن ۾ منهنجي موجودگي. مون کي ڪيترائي اهم 

سبق سيکاريا. سڀ کان اول ۽سڀ کان اول. مون محسوس ڪيو ته جيتوڻيڪ مون جيڪي نقطا 

پيش ڪيا آهن. اهي فطرت جا سڀ کان ابتدائي ۽ سادا قانون آهن. پر اهي صرف انهن ماڻهن کي 

هڪ معمولي عقل وارو ماڻهو ان امڪان جو تصور به نٿو ڪري سگهي ته هڪ عام ماڻهو اڄ جي سموري 
طبي سائنس ه۾انقلاب آڻي سگهي ٿو ۽سائنسي دنيا ۾ موجود غذائي تصورن کي غلط ثابت ڪري 

سگهي ٿو. 


ان ڪري مون فيصلو ڪيو ته انگريزيءَ ۾ هڪ اختصار وارو جلد شايع ڪيو 
جنهن کي اعليٰ علمي ۽سياسي حلقن جي توجهه ڏياريو وڃي. 
تمام وڏين مشڪلاتن کي پار ڪندي. مون ڪتاب لکڻ لاءِ ڏينهن 16 ۾ڪلاڪ محنت ڪئي. جنهن کان 
پوءِ مون ان جو انگريزيءَ ۾ترجمو ڪري شايع ڪرايو. 
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1ع. پوءِ مون مختلف حوالن جي ڪتابن مان 3000 پتا ڪڍيا ۽دنيا جي سڀني حڪمرانن. 
يونيورسٽين. سائنسي مرڪزن. بين الاقوامي ادارن ۽ معروف اخبارن ۽رسالن کي ڪتاب جون اٽڪل 
0 مفت ڪاپيون موڪليون. مون اصل چاڪثر ڪتابن تي دستخط ڪيا ۽ هر هڪ سان گڏ هڪ خط 
شامل ڪيو. مون هن کي دنيا جي طول و عرض ۾ پنهنجن حيالن جي پروپيگنڊا ڪرڻ جو تيز ترين ۽ 
مناسب طريقو سمجهيو. 


نتيجا منهنجي تمام گهڻي اميدن کان وڌي ويا. ايندڙ ڪجهه مهينن دوران مون کي مليل هزارين 
خطن ۽اخبارن مون کي ان ڳالهه ۾ڪو شڪ ناهي ته منهنجو ڪتاب دنيا جي سڀني اهم شخصيتن ۽ 
اختيارين دلچسپيءَ سان پڙهي رهيا آهن. جن مان ڪيترن ئي منهنجي خيالن جي سچائيءَ جي تصديق 


تازن سالن . ۾مون نه رڳو پنهنجون سماجي سرگرميون وساري ڇڏيون آهن. پر مون پنهنجي 

ذاتي ڪاروبار کي به مڪمل طور تي ڇڏي ڏنو آهي ته جيئن پاڻ کي ڏينهن رات ڪتابن ۾وقف ڪري 
ڇڏيان. بهرحال عجيب ڳالهه اها آهي ته اهڙا ماڻهو به آهن. جيڪي سمجهن ٿا ته مون پنهنجي هوش 
کان پاسو ڪري ورتو آهي. ڇاڪاڻ ته مان دولت گڏ ڪرڻ پکائڻ پيئڻ ۽مزوريءَ ۾وقت گذارڻ بجاءِ 
پنهنجي سموري بچت ڪن ڪتابن جي اشاعت تي خرچ ڪريان ٿو. جنهن کي مان سڀني کي مفت ۾ 
ورهايان ٿو. 


پر منهنجي نظر ۾زندگيءَ ۾ان اطمينان کان وڌيڪ ٻي ڪا به خوشي نه آهي جيڪا اسان جي 

ساٿين جي بي لوث خدمت مان حاصل ٿئي ٿي. ماڻهو محلاتي عمارتون ٺاهيندا آهن ۽انهن کي ڏسي 
خوش ٿيندا آهن. هاڻي. دنيا جي ڪنڊ ڪڙڇ مان مون کي هر روز مبارڪباد, تعريف ۽شڪريءَ جا 
لاتعداد خط, منهنجي لاءِ هڪ عمارت جو پورو قدر آهي. ۽جڏهن اهو خط ان شخص جو آهي جيڪو 
منهنجي مشوري سان سخت بيماريءَ مان شفاياب ٿيو آهي ۽جيڪو مون کي پنهنجو ڇوٽڪارو ڏيندڙ 
سمجهي ٿو. تڏهن منهنجي خوشي جي ڪا به حد يا حد نه رهي آهي. جيڪا ان احساس سان اڃا به 
وڌيڪ وڌي وئي آهي ته هي سڀ ڪجهه ٿي ويو آهي. بغير ڪنهن معاوضي جي ڪيو ويو. 


منهنجو روح ڏينهن رات عذاب همبتلا آهي جڏهن مان ڏسان ٿو ته هر هنڌ ماڻهن کي نام 
نهاد غير متوقع موت جي نتيجي هتباهه ٿي رهيو آهي. مان صاف سمجهان ٿو ته اهي ماڻهو نه 
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کاڌو. منهنجي دل ٫ت‏ وهي ٿي. جڏهن مان ڏسان ٿو ته هڪ خوفناڪ ماءُ پنهنجي معصوم ٻارڙيءَ کان بهترين 
ميوو کسيندي ۽ان جي بدران موتمار روٽي. کير ۽گوشت هٿ ۾اڇلائي رهي آهي. 


منهنجي پهرين انگريزي ڪتاب .۾ مون مختصر طور تي تقريبن سڀني کي ڇڪايو هو 
لاڳاپيل مسئلا. هن جلد .۾ مون پنهنجن ڪجهه پوئين بيانن کي وڌايو آهي ۽ڪيترن ئي اهم سوالن تي ڪجهه 
وڌيڪ تفصيل سان ڳالهايو آهي. موضوع کي عام ماڻهن لاء وڌيڪ فهم بڻائي ٿو. ڪتاب کي ڪنهن نتيجي تي 
پهچائڻ کان اڳ. مان چاهيان ٿو ته پڙهندڙن کي منهنجي پهرين انگريزي ڪتاب چٻين پبليڪيشنز جي استقبال 
کان واقف ڪريان. 


مهرباني ڪري منهنجي ڪتاب جي هڪ مفتي ڪاپي قبول ڪري مون کي عزت بخشيو. جنهن 
جو عنوان آهي ”را-ايٽنگ“. مون کي خلوص دل سان اميد آهي ته توهان پنهنجي قيمتي ڪلاڪن مان 
ڪجهه وقت هن ڪتاب کي پڙهڻ لاءِ وقف ڪندا. 


پڪي کاڌي کي عام انساني غذا سمجهڻ سان. سڄي انسانذات انڌو ٿي تباهي ڏانهن موڙي رستا اختيار 
ڪري ورتي آهي. 


ڪتاب ۾بيان ڪيل خيالن ۽تجويزن کي اپنائڻ 


مليل جوابن مان ڪجھ نقل ۽اقتباس: 


فارس جي وزير اعظم جناب امير عباس هويدا جو خط: 


تهران. 18آڪٽوبر 5691ع 
مسٽر .(6#5]۱65518][]ا آ#ڪ 


”مون کي تنهنجو خط ۽ڪتاب مليو آهي. جيڪو تو ان سان موڪليو هو. 
جڏهن ته افسوس سان چوٿٹو ٿو پوي ته ڪم جي گهڻي دٻاءُ جي ڪري مون کي توهان جو ڪتاب پڙهڻ 
جي فرصت نه ملي سگهي آهي. تنهن ڪري مان توهان جو ٿورائتو ٿورائتو آهيان جو توهان هن کي 
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(دستخط ٿيل) امير عباس هويدا, وزيراعظم. 


ال ا2 


آمريڪي سفارتخانو. جون .1964 .29 
پيارا مسٽر اٿروف: 


توهان جو 28 مارچ 1964 جو خط. جيڪو صدر جانسن جي نالي لکيل هو. وائيٽ هائوس ۾مليو 
آهي. ان سان گڏ توهان جي ڪتاب '41116-ا840'جي منسلڪ ڪاپي پڻ ملي آهي. 


سفارتخاني کي هدايت ڪئي وئي آهي ته هو توهان کي صدر جو پيغام پهچائي 
هن کي توهان جي ڪتاب ڏسڻ جو موقعو فراهم ڪرڻ ۾توهان جي فڪر جي ساراهه. 
والتر جن زاهتتي: 
سفير لاءِ اسٽاف مددگار. تهران. 
33 
ونڊسر قلعو. 27اپريل. 1964 
نيازاسستر اثروفَ: 


مون کي راڻي پاران حڪم ڏنو ويو آهي ته توهان جي ڏنل خط جي مهرباني 
پرنس آف ويلز. ۽ڪتاب جي ڪاپي لاءِ جيڪو توهان لکيو آهي. 


هن جي عظمت کي توهان لاءِ تمام سٺو لڳو ته توهان هي ڪتاب پنهنجي پٽ ڏانهن موڪليو, ۽مان 
توهان کي موڪليان ٿو راڻي جي مخلص مهرباني. 


ميري موريسن. ونڊسر قلعو. ليڊي-ان-ويٽنگ, انگلينڊ. 


ڍا ا2 


پئرس, .4۱8 29 4691ع 


سائين. 
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32 ألاا ٣6105‏ 6۱06 ه6غغ16ا80ام 18 00ء٣‏ 06160 ة ه11ا68) 06 ا5٣ع06٣66‏ 6 ا 
مقصد جو پتو ڏيڻ وارو. 


٣۱8 ع8٣06‎ 6 005 ٣6]0)6٣)ع]6(‎ 16 0۱غ]06'|‎ 0 5] 6 


01101-16ا0ام ه1] ت| 16 506۱ع ٣٣‏ ه1| ٣1(ا6(۱5[6ا|‏ 
(دستخط) سيڪريٽري خاص. 
0673 
ماسڪو. 21 جون.. 1964 


مان توهان جي ڪتاب "100۱ 841 'جي مهرباني سان تسليم ڪريان ٿو 
غذائيت جو اصول آهي. جنهن کي مان دلچسپيءَ سان سمجهي رهيو آهيان. 


الا . 5عوامي صحت جو وزير, .]55لا 


673 


نوم-پين. لي 9جانويئر. 1965 


ع610٣‎ 165 )هع](6٣ع])65 غم‎ |[65 «٣ 06(٣]6]))65 106 6105 0610٣511162 50٣ 1. 
ه6عڂ‎ 06٣6 6٣#6آ‎ 6 '1آ‎ 00٣866 'تالا4][10ع-ا04ا'‎ 6] ٣6115 6)65 |'6ا1٣ها1٣‎ 6 ٣605 6)]ع1|ع)‎ 


+66 (5][])(16 6]())6())]6) #05عر 


5 15 06) ع##66حوصلا افزائي ٣لا011516اا 0٣16 0'90٣66,‏ 6105 هز 
٣08 ] ۱18106‏ 06 6(٣8٣لا#05اغور.‏ 


نوردوم سيهانوڪ اپيووارچ, 


3 


نوم-پين. "11آگسٽ.. 1964 
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وڏي خوشي سان مون کي توهان جو شاندار ڪتاب مليو آهي جنهن جو عنوان آهي 


'را- کائڻ'. ڪتاب جو نالو مون کي ان جي مواد بابت هڪ تمام گهڻي تجسس ٿئي ٿو. 


ڪتاب پڙهڻ کان پوءِ مان انهن سڀني حقيقتن جو قائل ٿي ويو آهيان. جيڪي تو ڪتاب ۾ 
لکيون آهن. 


ڪتاب مون لاءِ تمام قيمتي آهي. مان ان کي توهان کان هڪ ناقابل فراموش يادگار طور رکندو 
آهيار 
يان. 


هاڻي. مان توهان کان اجازت گهران ٿو ته هن ڪتاب کي ڪمبوڊين زبان ۾ترجمو ڪيو وڃي ته 
جيئن اهو منهنجي قوم کي تمام گهڻو فائدو ڏئي. مون کي اميد آهي ته توهان جي نئين سائنس جي 


چوون ناٿ جوتنانو, 


ڄٳ ڄل 


نوم-پين. لي 25 جوليٽ. .1964 


ساٿين. 


٣0 غ]058عع8‎ ٣666060 06 ٣6٣6 ٣0۱8٣(۱ا06ها 'تالا!4)]1-ا44]‎ 616 ٣6115 
]][])0٣٣7۱6٣ 010016 6ع)‎ (٣6ع‎ ]٣٣0۱' 0650000 1٣1666556 6" 05 6 ٣6606 ا۱‎ ..‫. 
37٣62 ا "لاه‎ 8٣۱801) 6 )٣)()6 )ڄ!٣6ه‎ 8٣٣6۱1٣, 'ا ا‎ 6۱٣۱60٣ 6) ه|‎ م]8!5(٣‎ 6 “61-5 


نوردوم ڪنٽول. 


6 ٣٣ع5]06(۱()‎ 0۱0 6056۱] 65 11٣۱15٣65, 0001٣016 00 6. 


چا ڳڍ لي 
وائيٽ هائوس. 1جون. .1964 
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مون کي پنهنجي تازي ڪتاب جي ڪاپي موڪلڻ لاءِ مهرباني. مان ڏسي رهيو آهيان 
اڳتي ڪجھ مفت ڪلاڪن تائين جڏهن مون کي ان ۾پڙهڻ جو موقعو ملندو 
رچرڊ ڊبليو ريٽر. صدر جو خاص مددگار ۽ڊائريڪٽر, فوڊ فار پيس. يو ايس اي 


چا لڍ ڳا 


لگزمبرگ. مئي .1964 .13 


پيارا سائين. 
هنن جي رائل هاڪِنسز دي گرانڊ ڊچس ڀ۽دي هيريٽري, گرانڊ ڊيوڪ آف لگزمبرگ,. مون کي 23 

مارچ 4691ع جي توهان جي مهربان خط جي وصوليءَ جو اعتراف ڪرڻ چاهين ٿا. جنهن ذريعي توهان 
کين پنهنجو ڪتاب 'را-ايٽنگ؛ موڪليو هو. 


انهن جي شاهي اعليٰ شخصيتن کي هن قسم جي توجه سان ڏاڍو متاثر ٿيو ۽مون کي توهان 
ڏانهن موڪلڻ جو حڪم ڏنو. انهن جي تمام گهڻي مهرباني. اهي توهان جو ڪتاب وڏي دلچسپي سان 


ميجر جرمين فرانٽز,. [7٣50)-06-06اىڪ‏ 


چا لڍ لڍ 


تائيوان. آگسٽ .1964 ,18 


پيارا مسٽر 68۱11655187[ 


مون توهان جو 12مئي جو خط دلچسپيءَ سان پڙهيو آهي 

“رائو- ايٽنگ؛ تي بند مقدار. اها هڪ تمام گهڻي سوچ ويچار واري سفارش آهي جيڪا توهان مجموعي 
طور تي انسان ذات لاءِ ڪئي آهي. ۽مان سمجهان ٿو ته اها انهن ماڻهن جي محتاط مشاهدي جي 
لائق آهي جيڪي اسان جي ۽ايندڙ نسلن جي صحت سان واسطو رکن ٿا. مهرباني ڪري قبول ڪريو 
منهنجي خلوص شڪرگذاري لاءِ توهان مون کي هي جلد موڪلڻ . ۾ 
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چن چينگ. چين جي جمهوريه جو وزيراعظم. 


چچ چا ڄل 


تهران. 18آڪٽوبر, .1964 
چير صاحب,. 


2ع٣اڄ‏ 2ع6٣ڄ 0۱-1٣٣6 ]+گالال-٣4][1[الات' 06(() ٣06105‏ 60)160عه) 18 ه0166٣٣٣آ60ع‏ +66 
50۱066|ا ٣8ه0‏ 006651816( 6 ]15٣‏ ه| ه86 6هع)((5]06ع)٣٣‏ 8| 86 ا5٣6٣66غ٣8٣6)8)٣ع56‏ 


لا ه*6٣غغعا|‏ ه۱٣,ا‏ ناع)6٣ ٣6105 ۱٣۱]0٣٣]16٣ 0'5٣6]٣‏ 6 ٣لا6٣06(۱'ا‏ ة 0006651816 06 5٣‏ يا 
8 086 06855806 ۱٣1ه'اسفير‏ يا صدر ٽيٽو. 


06٣01816٣06! ا8‎ ٣06۱ 00 0٣65060 [60,060 06 0 ...... 
ععع5 ه]|‎ 8٣8٣ )66(6٣تا‎ ٣61015 ٣ع]17(ع(٣حام‎ 


ولا ديمير ميلوانووڪ. صلاحڪار. 
کي ڳڍ ڳا 
ٽرانسپورٽ هائڻوس, لنڊن. 29اپريل, . 1964 
پيارا مسٽر [68۱٣۱65518۱‏ 


مون کي توهان جي ڪتاب “6ل4710ع-!41”جي هڪ مفت ڪاپي موڪلڻ لاءِ توهان جي 
ڏاڍي مهرباني هئي. مان توهان جي تجويز ڪيل غذائي اصولن جي مطالعي جو پهريون موقعو 
ولندتن. 


ال وليمز. جنرل سيڪريٽري, 


ليبر پارٽي 


چا ڄٳ ڄل 


واشنگٽن. مئي . 1964 .15 
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مواد نوٽ ڪيو ويو آهي. ۽مان ان کي موڪلڻ ۾توهان جي سوچ جي ساراهه ڪريان ٿو. 


ڄا ما 


برن. 26فيبروري. .1964 
صاحب. 
اسان ان جي وصولي کي تسليم ڪريون ٿا ۽توهان جي مهرباني ڪرڻ چاهيون ٿا توهان جي ڪتابي 


خام کائڻ (هڪ عام سروي). هر ڪنهن کي پنهنجي جسم جي لازمي حام مال کي سڃاڻڻ 
گهرجي. جيڪو اسان دلچسپي سان پڙهيو آهي. 


سوئس وفاقي پبلڪ هيلٿ سروس. 


چيف آف فوڊ اسٽف ڪنٽرول, .8111 


چچ لڍ ڄا 


پورٽ-او-پرنس. لي 16 جولاءِ .1964 
پيارا مسٽر اٿروف, 
توهان جي وڏي مهرباني توهان جو ڪتاب “10 901ع-٣19]”جي‏ عنوان سان. هي ڪتاب ٻئي ورق 


تائين پڙهبو. ڇاڪاڻ ته هن هڪ اهڙو مسئلو حل ڪيو آهي. جيڪو مجموعي طور منهنجي ملڪ جي 
فائدي ۾هوندو. 


مون کي اميد آهي ته ڪتاب ۾توهان جي سفارش پوري ٿيندي 
سڀني جي گهرج ۽ هن سال بهترين وڪرو ٿيندو. 


ڊپارٽمينٽ ڊي لا سينٽ پبلڪ ايٽ 
ڊي لا پاپوليشن. گيرارڊ فلپيوڪس. سيڪريٽري آف 


رياست, 
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ريپبلڪ ڊي هاءِ. 


ًا لڍ 


برلن. 4جون. . 1964 


جرمن ڊيموڪريٽڪ ريپبلڪ جو صدر,. والٽر البرچٽ. هن ڪتاب جي لاءِ تمام گهڻي مهرباني 
جو اظهار ڪري ٿو جيڪو توهان هن ڏانهن موڪليو آهي. 


هميشه وانگر توهان جي بيانن تي تفصيل سان تنقيد ٿي سگهي ٿي -گهڻو ڪري 
يقيني طور تي ماهرن جي سڀني تشويش کان مٿانهون آهي: ڊاڪٽر. غذائي سائنسدان. وغيره. ان جي 
باوجود. اسان توهان سان متفق آهيون ته غذائيت جو هڪ صحيح نظام آڻڻ لاء هر ممڪن ڪوشش 
ڪئي وڃي. 


جرمن جمهوري جمهوريه جي حڪومت. ۽خاص طور تي صحت جي وزارت. هن سوال تي وڏي 
ڌيان ڏئي ٿو. صحتمند زندگي گذارڻ لاءِ. دير سان هتي هڪ ڪميٽي جوڙي وئي آهي. جنهن جو هڪ 


.]لا ا٣اچيف‏ صلاحڪار, رياست جو ڇانسلر. 


چيپ 
لا حبانا. 24ڊي اڳوڻو ڊي .1964 
اندازو ڊاڪٽر: 


«٣ 6٣!]6]0۱)8ع]6]۱65‎ ٣81۱16585 01065 6»]06٣]6٣0ع8‎ 6٣ 658 5]7[)6٣!]8 6 06+. 
٣۱ لا‎ 51066٣5٣76۱) ٣ 6506٣60 0150٣۱058٣ 86 ها ا5‎ عغاب٣ة‎ ٣ ٣6هع006٣ ]ا6‎ ٣۱15۱٣0۱106, 5عا 85ا‎ 
نا5 06 966]اع6٣ 56لاعڪ‎ 58٣۱80616 ه٣٣#!]6‎ 06] 16٣6 'ا0ا-غ51٣0', ع)]20ڄ 6۱06 625 اا)66!0۱‎ 6 


ڊاڪٽر جوز آر ماچاڊو وينٽورا. منسٽر ڊي سالڊ پبلڪ, ڪيوبا. 
چت 
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لا پاز (بوليويا). 10 جولاءِ 4691ع. 


اوهان جي وڏي مهرباني جو اوهان پنهنجي ڪتاب 'رائو ايٽنگ؛ جي مفت ڪاپي موڪلي. مون ان 

کي اڃا تائين نه پڙهيو آهي. ۽ صرف ڪجهه بابن تي گذريو آهي. انهن ۾ جيڪي حيالن جو توهان اظهار 
ڪيو آهي اهي متحرڪ آهن جيتوڻيڪ متضاد آهن. مان اڃا تائين انهن تي تبصرو ڪرڻ جي پوزيشن ۾ 
نه آهيان. پر مان توهان کي توهان جي ڪتاب جي استقبال ۽مون ۾دلچسپي پيدا ڪرڻ جي باري ۾ 
ڄاڻڻ چاهيان ٿو. 


ڊاڪٽر گليرمو جوريگيو جي عوامي صحت جو وزير. 
چڍ ڄڊ ڍ 


بيوگراڊ. 20اپريل. .1964 


اهو توهان جي مهرباني جو مون کي توهان جي ڪتاب جي مفت ڪاپي موڪلي. جنهن جو 
عنوان آهي .'471016-/841۱'جيڪو يقيني طور تي انهن ماڻهن ۾وڏي دلچسپي پيدا ڪندو. جيڪي 
مناسب غذائيت جي مسئلن سان پريشان آهن. 


وفاقي سيڪريٽري صحت ۽سماجي پاليسي. .مار ڪوچ 


ڃا ڄٳ ڄل 


حوصلا افزائي ۽شڪرگذاري جا خط پڻ مليا آهن 
هيٺين شخصيتن مان: 


هالينڊ جي راڻي؛ ڊنمارڪ جو بادشاهه؛ جو بادشاهه 
سوئيڊن؛ بيلجيم جو بادشاهه؛ ,560 1۱16۱6هاٽلي جي جمهوريه جي صدر: .؟آ٣۱8]ع5‏ آا006آستريا 
جو صدر؛ فرانسيڪو اورلچ. ڪوسٽا ريڪا جو صدر؛ ]080]181٣]5]10۱8(,‏ . 5هندستان جو صدر؛ ڊي 
ليسل. آسٽريليا جو گورنر جنرل؛ ٤16006,‏ اها 6٣لافنلينڊ‏ جو صدر؛ ايمون ڊي ويلرا. آئرلينڊ جو 
صدر؛ پي وان ڊي ڪليسيڊ. ايم ڊي 


ورلڊ هيلٿ آرگنائيزيشن جي ڊائريڪٽر. ڪوپن هيگن. ڊنمارڪ؛ مس لا مارش,. قومي صحت ۽ڀلائي 
جي وزير, ڪئناڊا؛ سي ايڇ. 

شاپيرا. وزير داخلا. اسرائيل؛ ٣666 4٣60]۱۱18,‏ #1060156صحت جو وزير, :۱186۱0818 ٣“ايبيبي‏ ريٽا. 
عوامي صحت جو وزير, ايٿوپيا؛ .5351 أ ا٣‏ ألا٣"چيف‏ رابطي آفيسر, صحت جي وزارت ۽ 
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ويلفيئر. ٽوڪيو؛ شري موهن لال وياس. صحت ۽ محنت جو وزير, گجرات, انڊيا؛ ميڪ اينٽي. صحت جو 
وزير, آئرلينڊ؛ مارگا ايم 

..1011]06صحت جو وزير. هالينڊ؛ 86٣0 0116٣.‏ 016٣016)مالٽا‏ جي وزير اعظم؛ .0٣٣86/الا‏ 516اغ ۽ 
08٣10 2‏ 0)نوبل فائونڊيشن. سويڊن؛ جي. گريمونڊ, ليٽر آف دي لبرل پارٽي لنڊن؛ پيئر ورنر, لگزمبرگ 
جو وزيراعظم؛ شان ايف ليمس,. آئرلينڊ جو وزيراعظم؛ رابرٽ جي مينزز. آسٽريليا جو وزيراعظم؛ مهدي نواز 
جنگ, گورنر گجرات, انڊيا؛ مهاراجا شري جيا چماراجا وديار بهادر, مدراس. انڊيا جو گورنر؛ ايس جي پاٽيل. 
خوراڪ ۽زراعت جو وزير, ڀارت؛ پي سي سين. ويسٽ بنگال جو وڏو وزير, انڊيا؛ وليم گوپالوا. سريلنڪا جو 
گورنر جنرل؛ ليسٽر پيئرسن, ڪينيڊا جو وزيراعظم؛ سمپورنانند, گورنر راجستان. هندستان؛ شري پرتاپ 
سنگهه ڪيرون. پنجاب جو وڏو وزير, هندستان؛ رابرٽ فريزر, آزاد ٽيليويزن اٿارٽي. لنڊن: مسٽر. 


سارنوف. صدر, نيشنل براڊڪاسٽنگ ڪمپني. نيو يارڪ, وغيره 


خط ڪيترن ئي ملڪن ڏانهن موڪليا ويا آهن پر جيئن توهان ڏٺو آهي ته ڪجهه خط انهن 

ڪمزور ملڪن جي سياستدانن ڏانهن موڪليا ويا آهن جن جي غلط, خطرناڪ ۽آزاديءَ مخالف پاليسين 
جي ڪري وڌيڪ بک ۽بدحالي ۽ٻين مسئلن جو شڪار آهن. پوءِ جيڪڏهن اهي پنهنجو رويو تبديل ڪن. ۽ 
پنهنجي ماڻهن جي مدد ڪن ته پوءِ هو هڪ امير ۽پرامن ترقي يافته قوم بڻجي سگهن ٿا. "٣٣88115ه“ا‏ 
5 اانهن لاءِ هڪ اهم آهي جيڪڏهن اهي پنهنجو رستو تبديل ڪن. 


هيٺيون نوٽيس ويگن سوسائٽي, گرٽ برطانيه جي سرڪاري آرگن (سيپٽمبر 4691ع) ۾شايع ٿيو: 
”پنهنجي 10سالن جي پٽ 14 ۽سالن جي ڌيءَ جو افسوسناڪ نقصان. جنهن ڪري هن کي غير فطري 
غذائيت جي ڪري معلوم ٿيو. آرشاوير ٽري هونيسيئن غذا جو هڪ گيرا مطالعو ڪيو -نتيجو ۾ '0الا(411ع 
-/00/]'آهي. هڪ ڪتابي (7/20)اسان کي خوشي آهي تهران مان مليو آهي. 


هڪ قائل طريقي سان هو اسان جي تقريبن سڀني اڳوڻن حيالن کي تباهه ڪري ٿو 
غذا جي باري ۽ .۾ حتي ويگن. انهن جي پکايا کاڌي سان. شايد ٿورڙي ڌڪ لڳي. 
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مصنوعي ويتامين جي باري ۾ ڪا به بيوقوفي ناهي ۽شايد حام کاڌي تي هن جي واضح پابنديءَ 
۾ هن وٽامن بي ۽ 2اٻين ٬'ضروري؛‏ وٽامنز جو رستو ڏيکاريو هوندو. 


اسان هن جا دليل نٿا ڏئي سگهون. پر هن جي ڌيء . ۾ڇهن سالن جي عمر ۾ 
اناهيت. جنهن پنهنجي زندگيءَ ۾ ڪڏهن به پکا يا خراب ٿيل کاڌو نه کاڌو آهي. اهو ان ڳالھ جو ڇٽو 
ثبوت آهي ته هن غذا جي افاديت جو اڀياس ڪيو آهي. ۽ جنهن کي اسين هتي نقل ڪريون ٿا...“ 


اهي پوءِ پرنٽ ڪن ٿا. مڪمل طور تي. ضميمي جي آخر ۾ڇڏنل 


ڍا ڍا 


وليمسلو, 20اڀريل, :1964 


'98100ع-180اجي ڪاپي موڪلڻ لاءِ توهان جي مهرباني. مون کي پڪ آهي ته اهو خيال بنيادي 


جيڪڏهن توهان چاهيو ٿا ته مون کي پنهنجي پياري ڌيءَ عنايت جي تصوير موڪليو 


(جيئن پوئين ورق تي). مون کي هن سال جي آخر ۾ برٽش ويجيٽرين ۾توهان جي ڪتاب جي ضميمي 


جيوفري ايل رڊ. سيڪريٽري ۽ايڊيٽر. دي ويجيٽرين سوسائٽي 


جيفري ايل رڊ. بئنڪ اسڪوائر, ولمسلو, چيشاٿر, انگلينڊ. 


ال ا2 


ملاگا, مئي تا ڻر 1:6ع 
عزيز دوست,. 


مهرباني ڪري هڪ ڀيرو اسان کي موڪليو پنهنجي شاندار ڪتاب 'رائو-ايٽنگ؛ جون درجن کن 
ڪاپيون. اسان بلنگ تي فوري طور تي رقم موڪلينداسين. ٻيهر وڪرو جي شرحن تي. اسان هن سرءُ 


۾انگلينڊ ۽ويلز جو هڪ ليڪچر دورو ڪنداسين. ۽اميد ڪنداسين ته ڪتاب کي سٺي فائدو حاصل 
ڪرڻ لاءِ اتي استعمال ڪنداسين. 
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11151 4 [.اصدر, آمريڪن ويگن سوسائٽي. .0111511411 ٣‏ .!اپريس. ملاگا. نيو جرسي. 
آمريڪا 


يت 


مرحوم ڊاڪٽر برڇر-بينر جي پٽ. ڊاڪٽر رالف برڇر. داخل ڪيو 

ڇهن صفحن جو مکيه مضمون . ۾ آ؟اا٣لا٣غ(]01٣/الا‏ 4غ(اتنظيم جو 

زيورخ ۾برچر-بينر ڪلينڪ (مئي. .(1964عنوان هيٺ ٣06]آ)‏ (60٣6]1ا15-1]ع[]٣-٣65-006ا1ه"‏ 
غ٣(181٣ا(9"‏ (سڀ یا ڪجھ به نه- نظريي جو 

غذائيت). جنهن جو اختصار هن ريت ڪري سگهجي ٿو: 


"دنيا جي ٻن مختلف ڪنڊن . ۾ٻه مڪمل طور تي مخالف 
غذائيت جا اصول پيش ڪيا ويا آهن. ڪيليفورنيا . ۾ورنٽز نالي هڪ تجربيڪار 48ڪيميائي مادن جي 
ميلاپ مان تقريبن بي ذائقو غذائي پائوڊر تيار ڪيو آهي. هن مصنوعي 'کاڌي؛ سان هو 18 ڏوهارين تي 
تجربا ڪري ٿو ۽نتيجن جو انتظار ڪرڻ کان سواءِ. هو صحافين کي تمام گهڻو وقت کان اڳ جو امڪان 
ظاهر ڪري ٿو. ؛ ٻئي طرف, اسان جي جائزي واري ٽيبل تي هڪ ننڍڙو ڪتاب آهي جنهن ۾غذائيت تي 
مڪمل طور تي مخالف تعليم آهي. جيڪو هڪ 'سڀ یا ڪجهه به نه' نقطي جي نمائندگي ڪري ٿو: 
.0/]85-191(])ع#6بهترين انگريزي ۽ٻن وڏن آرمينيائي جلدن جو خلاصو آهي. 


ان ۾آريانا جي پراڻي اعليٰ ثقافت جي پٽ جي موجودگي محسوس ٿئي ٿي. ڪنهن به ننڍڙي خود 
اعتمادي سان. هو خالص سبزي جي غذائيت جي نمائندگي ڪري ٿو جيڪو انسان جي لاء سڀ کان 
وڌيڪ قدرتي ۽واحد صحيح کاڌو آهي. ۽اسان جي سمجهوتي جي عمر ۾هو اهو اهڙي تازي. انتهائي 
غير انساني مطلقيت سان ڪري ٿو ته هر ممڪن آهي. ان ننڍڙي ڪتاب کي جرمن ۾ ترجمو ڪرڻ لاءِ 
ادا ڪندو. 


هڪ هڪ ڪري منهنجي تصورن جا ضروري نقطا بيان ڪرڻ کان پوءِ ليکڪ ڪجهه سائنسي 
حقيقتن جو ذڪر ڪري ٿو. جيڪي منهنجي حق ۾آهن؛ 


”چاليهه سال اڳ والٽر سومر حيران ٿي چڪو هو ته برچر بينر پنهنجي ان خيال ۾ايترو اڳتي ڇو 
نه ويو آهي ته خام کاڌي کي ئي انسان لاءِ غذا قرار ڏئي. ايٽرهوف جي حق چاها حقيقت آهي ته تازي 
تحقيق مطابق (ريڊرز ڊائجسٽ. جنوري,. (1964 
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انسان درحقيقت (تقريباً خالص) خام سبزي جي غذا تي ساڍا ٽي لک سالن تائين جيئرو رهيو آهي ۽ان ڪري 
ڪو به اهو سمجهي سگهي ٿو ته هن پنهنجي اعليٰ قدرتي ترقي حاصل ڪئي آهي. ٤6٣٣۱00٣‏ جي حق ۾اڄوڪي 
دور ۾غذائي ۽وٽامنز جي وچ ۾توازن جي کوٽ. ٬حوصلي‏ افزائي بک؛. ٬بيمار‏ صحت هدير جو دور 
.“(0110526116٣108]76)متعدي‏ بيمارين ۾'زمين؛ جو ڪردار, تازو سبزي جي غذائيت دوران ميٽابولزم ۾وڏي 
معيشت, سبزي پروٽين جي حياتياتي برتري, خاص طور تي حام کاڌي . ۾غذائيت جي سالميت. جنهن کي 
ڪڏهن به پريشان نه ٿيڻ گهرجي. ۽اهڙي غذائيت جو امڪان سڄي دنيا ۾ خوراڪ جي کوٽ جي منهن ”. ۾ 


نظرثاني ڪندڙ جي مطابق. مرد انهن ٻن انتهائي قطبن جي وچ ۾لهي رهيا آهن. هن جي راءِ ۾اهو 


صحيح هوندو ته ”ڪڏهن به وچ ۾اآرام نه ڪرڻ.“ ۽هو پڙهندڙ کي صلاح ڏئي ٿو ته هو ويرنيٽز جي ڀيٽ ۾ 
ايٽرهوف جي گهڻو ويجهو بيٺو. 


3 


اشنگڊن. روچفورڊ. فيبروري .1964 ,28 


پيارا سائين. 


توهان جي ڪتاب '21100غ-90ڏسڻ لاءِ مهرباني. جيڪڏهن توهان ڄاڻو ٿا اسان جي فهرست 

پبليڪيشن مان توهان کي احساس ٿيندو ته اسان توهان جي بنيادي بنيادن سان دل سان متفق آهيون. اسان 
توهان جي نقطي نظر سان مڪمل همدردي چآهيون ۽لازمي طور تي. هن ڪمپني جي سرگرمين جي روشني 
٫چتوهان‏ جي نتيجن سان متفق آهيون. 


اسان ٻارن لاء کاڌي جي موضوع تي توهان جي انداز کي پسند ڪندا آهيون. اهو تمام گهڻو آهي 

واقعي سٺو. اهو ايترو سچ آهي ته ننڍي ٻار کي خام ميوي جو فطري ذائقو ضرور هوندو آهي. جنهن کي عمدي 
طور پکا کاڌي جي حق ۾ڦيرايو ويندو آهي. ۽اسان توهان جي موضوع جي باري ۾توهان جي جامع علاج جي 
تعريف ڪريون ٿا. ڇو ته توهان 53 صفحن جي جاء تي يقيني طور تي سڀني دليلن کي برداشت ڪرڻ جي حق 
۾اندو آهي. چاهي صحت مند رهڻ جي نقطي نظر کان. يا مرض تي قابو پائڻ /۽يا روڪڻ جي نقطي نظر کان. 
۽وٺڻ. جي حساب ۾ 
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. .ت سان انسانيت لاءِ فائديمند ماڻهن کي ايستائين تعريف ۽ٻيا (مادي) انعام نه ملندا 
جيستائين اهي 'اسٽيبلشمينٽ؛ ذريعي ڪم نه ڪن. ٻي صورت ۾سائنسدانن پاران ٬تحقيق٬؛‏ لاءِ عطيو 
ڪيل سوين هزارن پائونڊن جو ڏهين حصو به ڇا نه ٿو ڪري سگهي. جيڪي گهڻو ڪري صرف هڪ 


وقت کان پوءِ خالي جاءِ ڪڍن ٿا. جيتوڻيڪ نتيجا اصل ۾ نقصان نه پهچن. 


ا۱ -)ڊينيل ڪمپني لميٽيڊ اشنگڊن. روچفورڊ. ايسڪس. انگلينڊ. 


چڳ ما 


ميڪسيڪو. ڊي ايف 23اپريل. . 1964 


محترم مسٽر 168۱٣16558۱:‏ 


اسان کي توهان جو ڪتاب 6ا47[0غ-/8400]حاصل ڪيو آهي ۽ صرف هڪ ۾ 
ماڻهن کي قائل ڪرڻ جي ڪوشش ڪري رهيا آهيو ته سڀ کان بهتر اهو آهي ته فطرت جي پيروي ڪرڻ 
کان سواءِ بيوقوف تبديليون جيڪي انسان ان سان ڪيون آهن. 


.16 ڪارلڪس پرائيتو لوسانو. جنرل مينيجر. - ۽71 لاآآمريڪي .لا855آف سينٽري انجنيئرنگ. 
الفونسو هيريرا. .1-103 1ميڪسيڪو 4ڍي ايف 


چچ اما 


دوست هائوس. اپريل . 1964 ,13 


اوهان جو ڪتاب 9100غ-8)اتي ”فرنڊس سروس ڪائونسل چ۾آيو ۽مون کي ان کي پڙهڻ جو 

شوق پيدا ٿيو. مان ان کي موڪليندس لائبرري آف فرينڊس ويجيٽيرين سوسائٽي. جتي مون کي اميد 
آهي ته اهو ٻين لاءِ ڪارآمد ثابت ٿيندو. 

توهان جي مهرباني جو توهان سٺو ڪم ڪيو آهي توهان جي لکڻين ۽ ۾ خام قدرتي کاڌي سان هن سادي 
طريقي سان زندگي گذارڻ . ۾اهو مون کي دنيا جي کاڌ خوراڪ ۽زمين تي امن لاء اميد جي نشاني لڳي 
ٿو. مان سمجهان ٿو 
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اسان کي روحاني روشني ڏانهن وڌيڪ حساس بڻائڻ گهرجي. هن وقت مان 'ويگن؛ آهيان (سبزي. انڊا. کير. ماكي 
وغيره نه وٺڻ). تنهن ڪري مان توهان جي تجويزن جو قدر ڪريان ٿو. ۽مان شڪر گذار آهيان ته وڌيڪ ماڻهو اچي 
رهيا آهن ان کي زندگي گذارڻ جو صحيح طريقو. هاڻي مختلف سماج. انسانيت پسند آهن جيڪي سبزي خور ۽امن 
پسند آهن. ۽انهن کي دنيا جي اتحاد لاءِ مدد ڪرڻ گهرجي. 


.4112ع( فرينڊز هائوس, ايسٽن آر ڊي. لنڊن. 01۱1 


كپ لڍ ڳا 


اسرائيل. 22 جنوري, .1965 


نيانا سانين:. 


اوهان جي ڪتاب 3010-»191اپڙهڻ کان پوءِ. اسان اوهان جا ٻيا ڪتاب انگريزيءَ ۾پڙهڻ چاهيون ٿا... 
جيڪڏهن ماڻهو رڳو اهو سوچين ۽سمجهن ته هو پنهنجي جسم ۾ڪچرو کڻڻ کان سواءِ وڌيڪ صحتمند ۽خوش ٿي 
سگهن ٿا! تون اسان جي دور جو نبي آهين. 


ايم نياز, ڊاڪٽر آف نيچروپيٿي. پريس. اسرائيل نيچروپيٿڪ ايسن. 
11508٣ ٣85]‏ ,5056ع ]625 ااسرائيل. 


چچ لڍ ڳا 


پيارا سائين: 
مون تنهنجو ڪتاب '910غ-8اپڙهيو آهي ۽مون کي ڏاڍو پسند آهي. اهو سڀني پهلوئن ۾تمام 
دلچسپ آهي. ڇاڪاڻ ته کاڌو کائڻ گهرجي جيئن فطرت ان کي پيدا ڪري ٿي. 


توهان جا بنيادي نقطا اهي ئي آهن جيڪي مون پنهنجي ڪتابن ۽لکڻين ۾گهڻو وقت اڳ برقرار رکيا آهن... 
جيڪڏهن توهان ان خيال کي قبول ڪندا ته مان ان کي اسپينش هترجمو ڪرڻ چاهيندس. جيڪڏهن توهان کي 
اعتراض نه آهي. مهرباني ڪري مون کي پنهنجي لاء هڪ ڪاپي موڪليو. مان ان جو جائزو وٺي رهيو آهيان هڪ 
اسپيني ميگزين لاءِ: بائيونوميا. ميڊرڊ. اسپين ۾شايع ٿيل... 


.566 . #ڊاڪٽر آف نيچروپيٿ,. ڪولونگا. لا ريرا. اسپين. 
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چا لڍ لڍ 


بوسٽن, جولاءِ .1966 ,5 
سلام مسٽر اٿروف: 


ان سان گڏ توهان کي پنهنجي ستن ڪتابن لاءِ ڏهه ڊالر ملندا جنهن جو عنوان آهي .'0٣ا٤ةغع‏ 
-18]اهو ٽي ڊالرن جو بيلنس ڇڏي ڏيندو ٽپال جي قيمت کي پورو ڪرڻ لاءِ توهان جي بليٽن نمبر 1 
مان جيترو توهان ممڪن ڪري سگهو ٿا. 


اسان کي توهان جي بليٽن نمبر ۾ اتمام گهڻي دلچسپي آهي ڇو ته اسان جو ارادو آهي ته ان 
جي هڪ ڪاپي انهن ڪيترن ئي ماڻهن کي موڪلون جيڪي پنهنجي صحت جي مسئلن جي حوالي 
سان اسان ڏانهن لکن ٿا. اسان کي يقين آهي ته اهو ڪيترن ئي ماڻهن لاء هڪ نعمت آهي. 


اسان ان جي تعريف ڪنداسين جيڪڏهن توهان اسان کي توهان جي بليٽن نمبر 1 جي 

1600٣8007‏ 7۱1اڪاپيون ٺاهڻ جي اجازت ڏيندؤ. يقينا. اسان توهان جي اجازت کان سواء ائين ڪرڻ 
تي غور نه ڪنداسين. جيڪڏهن اجازت ڏني وڃي ته اسان هڪ لفظ شامل يا ختم نه ڪنداسين. اسان 
توهان پڻ ساڳئي خواهش سان متاثر ٿيل آهيو. 


مون کي اميد آهي. پيارا مسٽر ايٽرهوف. توهان هن تي پنهنجو ذاتي توجه ڏيندا ۽مون کي توهان 

کان هوائي ميل ذريعي ٻڌائڻ جي اجازت ڏيندا جيئن توهان لاءِ اهو ڪرڻ آسان آهي. اسان ان جي تمام 
گهڻي تعريف ڪنداسين جيڪڏهن توهان پنهنجي بليٽن نمبر امان ڪجهه پنهنجي هوائي ميل خط ۾ 
شامل ڪندا." 


باني. اڀرندڙ سج. نيشنل ميڊيڪل- فزيڪل ريسرچ فائونڊيشن. .ا1 


۾ 1908”بنيادي ريسرچ سوسائٽي" جي نالي سان نيڪولا ٽيسلا. ٿامس ايڊيسن ۽فرانسس رچرڊز 
پاران منظم ڪيو ويو. اين وگمور. ڊي ڊي 
ايگزيڪيوٽو صدر, ٣6غ6»غ‏ 25سينٽ بوسٽن 


چا لڍ لڍ 


لاس اينجلس. جون .1966 ,23 
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منهنجا پيارا ڀائرو: 


ليکڪ تازو ئي توهان جو لکيل ۽روشن خيال ڪتاب. جنهن جو نالو 850-300آهي. هٿ آيو 

آهي. ۽ان جي مطالعي مان تمام گهڻو لطف اندوز ٿيو آهي. هو توهان کي هن سکيا واري پيشڪش 
تي. ۽خاص طور تي توهان جي جرئت مند حمايت ۽اڻ پکايا, قدرتي کاڌو کائڻ جي توثيق لاءِ پنهنجي 
خلوص سان مبارڪون پيش ڪرڻ چاهي ٿو. 


هن غذائي عمل کي گهڻي عرصي کان شوق سان سبسڪرائب ڪيو ويو آهي. حقيقت . ۾ جڏهن 

برقي مقناطيسي علاج جي اوزارن جي تعمير ۾مصروف هو. هن تقريبا 40سال اڳ یا 1926 جي دوران 
ڊاڪٽرن ۽نرسن لاء ڪيترائي غذا لکيا. جن ۾'حام' جي غالب ٿيڻ جي سفارش ڪئي وئي. روزاني غذا ۾ 
کاڌو... 


ڪيمسٽري جي اهم مضمونن . ۾ جنهن چنه رڳو مقداري. پر معيار جي ضرورتن کي به شامل ڪيو ويو 
آهي ته جيئن انسانيت جي اڄ جي خطرناڪ ضرورتن کي پورو ڪري سگهجي. 


اڳتي وڌڻ کان اڳ. اسان کي پڇا ڳاڇا ڪري سگهون ٿا ته توهان جي اڳوڻن مان ڪو 

حجم انگريزي ۾لکيل هئا؟ ڏٺو وڃي ته انهن مان هڪ آرمينيائي زبان ۾ڇپيو هو. جيڪڏهن ائين آهي. 
ته ليکڪ ساڳيو مطالعو ڪرڻ چاهيندو ته جيئن توهان جي معزز انسانيت جي ڪم کي سمجهڻ جي 
مڪمل درجي کي يقيني بڻائي. 


هڪ جامع مقالي جي مڪمل ٿيڻ لاءِ ڪافي وقت ۽ڪوشش. جنهن جي نتيجي ۾انسان جو سپر 
سينسبل ريسکيو جو عنوان آهي. جيڪو حقيقت ۾ هڪ وسيع موضوع کي ڍڪي ٿو. 


هن يادگيري کي ختم ڪرڻ کان اڳ. ڇا ليکڪ ٻڌائي سگهي ٿو ته توهان جو ڪتاب انسانيت جي 

لا هڪ قابل قدر تعاون آهي ۽وسيع پڙهڻ ۽ مطالعي جي لائق آهي؟ انسان اهو سمجهڻ هناڪام ٿي 
ويو آهي ته ٻوٽي جي زندگي صرف هڪ اطمينان بخش حوراڪ جو ڪارحانو آهي. ۽اهو ته نه ته جانور 
۽نه ٿي هو ٻوٽي کان سواء رهي سگهي ٿو. ان جي رزق لاء اهم معدنيات ۽ جوهر هڪ نامياتي حالت 
۾پيدا ڪرڻ ۽ مهيا ڪرڻ. هو اڃا تائين ڌيان ڏيڻ لڳي 


174 


006 »تا 8]60]ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


'خام' جيئن ته اڻ سڌريل. خام. نا مناسب ڇان جي استعمال يا لطف لاءِ تيار نه آهي... 


جيئن عظيم ڊاڪٽر اليڪسس ڪارل ڪيترائي ڏهاڪا اڳ لکيو هو ته: “مرد جديد تهذيب کي ان 

جي موجوده راهه تي نه ٿو هلائي سگهي. ڇاڪاڻ ته اهي زوال پذير آهن. اهي غير مادي جي سائنس 
جي حسن کان متاثر ٿيا آهن. انهن اهو نه سمجهيو آهي ته انهن جو جسم ۽ شعور قدرتي قانونن جي 
تابع آهن. ان کان وڌيڪ غير واضح. پر جيتري قدر ناقابل اعتبار. سيڊرل (اة٣851)دنيا‏ جي قانونن جي. 
نه ئي اهي سمجهي ويا آهن ته اهي انهن قانونن کي بغير سزا جي ڀڃڪڙي نٿا ڪري سگهن. تنهن 
ڪري. انهن کي لازمي طور تي ڪائناتي ڪائنات. انهن جي ساٿي انسانن. ۽انهن جي اندروني نفسن. ۽ 
انهن جي بافتن ۽انهن جي دماغ جي ضروري رشتن کي سکڻ گهرجي. جيڪڏهن هو زوال پذير ٿي وڃي 
ته تهذيب جي خوبصورتي ۽حتي جسماني ڪائنات جي عظمت به ختم ٿي ويندي. ڊاڪٽر ڪارل اڪثر 
ان حقيقت ڏانهن اشارو ڪري ٿو ته وڌيڪ کان وڌيڪ وڏين اسپتالن جي تعمير سببن کي منهن ڏيڻ 
جي ضرورت تي غالب نه ايندي آهي بلڪه صرف اثرن سان مسلسل معاملو ڪرڻ جي. 


تنهن ڪري اسان کي انسانيت کي تعليم ڏيڻ ۽قدرتي بنيادن ڏانهن موٽڻ. عام احساس ۽ 
اسان جي فرضن ۽ذميوارين جي مڪمل ٿيڻ لاء گهڻو ڪجهه ڪرٿو آهي. 


ڊاڪٽر آريور بي والڪر, 439ايس شيربورن ڊرائيو. لاس اينجلس. ڪيليفورنيا. آمريڪا 


ماما 


اليگني. ٣لٺآڪٽوبر‏ .1966 ,28 


تنهنجو هڪ ڪتاب 'را-ايٽنگ؛ منهنجي هٿن ۾آيو آهي ۽مان آهيان 
ان جي مواد کان تمام گهڻو متاثر؛ ايتري قدر جو مون 1601٣06‏ 9۱0 5#اختيار ڪيو آهي. مون 
وٽ هتي هڪڙو فارم آهي جتي مان پنهنجي ميوا. ميون ۽ڀاڄين کي آرگنائيزيءَ سان اُڀاريان ٿو. ۽ 
مون کي پوري صحت حاصل ڪرڻ لاءِ 06ا9غ 18#اذريعي ٻين جي مدد ڪرڻ ۾دلچسپي آهي. 
تنهن ڪري ان کي ذهن ۾ رکندي مان توهان کي 620.00لاءِ هڪ بئنڪ ڊرافٽ موڪلي رهيو آهيان 
ته جيئن 30ڪاپين جي ادائيگي اب 
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توهان جو ڪتاب. توهان جي بليٽن نمبر اٴجون ڪيتريون ٿي ڪاپيون توهان جي دوستن کي ڏيڻ لاءِ پڻ 


مان توهان جي ڪتاب کي هن ملڪ ۾فروغ ڏيڻ لاءِ سڀ ڪجهه ڪندس جيئن هن مون کي حقيقي 
صحت لاءِ سٺو رستو ڳولڻ ۾ مدد ڪئي آهي. مون وٽ هتي آمريڪا ۾ هڪ وڏي پيروي آهي ۽مان صحيح 
کائڻ ۽رهڻ جي ذريعي سٺي صحت جي سبب لاءِ وقف آهيان. مان آمريڪي قدرتي حفظان صحت 
سوسائٽي جو ميمبر آهيان. مان توهان جي ڪتاب ذريعي 810-ة1اجي خوشحبري پکيڙڻ جو ارادو 
رکان ٿو ۽يقين رکان ٿو ته اهو توهان جي ڪتاب لاءِ وڌيڪ مقدار ۾ ڪيترائي آرڊر آڻيندو. مون وٽ هتي 
هڪ خوبصورت فارم آهي. ۽جيڪڏهن توهان هن ملڪ ۾اچو. توهان کي ڀليڪار آهي ته اچو ۽منهنجي 
مهمان طور رهو. 


مسٽر اجوگيري, .0 !1 5 .٣ا۱اليگني.‏ نيو يارڪ. صدر 
دنيا جا سٺا ماڻهو "امن: مردن ڏانهن نيڪ خواهش" 


تت 


پيارا دوست. مان هڪ ويگن ۽خام کاڌو آهيان. مان هن جي تبليغ ۽سيکاريندو آهيان. 

مون کي توهان جو بليٽن نمبر 1 مائونٽ زيون رپورٽر ۾مليو ۽مون ان کي ڪٽي ڪڍيو ۽مفت ڇڏيڻ لاءِ 
ٻيهر ڇپايو... ڇا مون توهان کان پڇڻ کان سواءِ ائين ڪري توهان جي پيرن کي لتاڙي ڇڏيو آهي. ۽ڇا 
توهان مون کي ڇپائڻ جو حق ڏيو ٿا؟ انهن مان وڌيڪ منهنجي بيمار دوست کي مفت ڇڏيڻ لاءِ؟... مون 
وٽ جان ٽي رڇر جو هڪ قيمتي ڪتاب 'نيچر دي هيل رُ آهي. پر مون کي ڏسڻو آهي ته توهان ڇا ٿا چئو. 
مهرباني ڪري مون کي 'را-ايٽنگ؛ موڪليو. ۽جيڪڏهن اها فطرت جي شفا ڏيندڙ جي برابر آهي ته مون 
کي انهن مان گهڻن جي ضرورت پوندي ته جيئن پنهنجن ساٿين کي ڏيو. مان ٽريڪٽر به آهيان. پر ڊاڪٽر 
ناهيان... 


11ڊسمبر 6691ع: 


مون کي توهان جي سٺي خط سان گڏ ڪتاب حاصل ڪرڻ کان وڌيڪ خوشي ٿي ... دوست. 

منهنجو خيال آهي ته توهان جو ڪتاب مٿي آهي. مان نيچر دي هيلر کان ننڍو ڳولي رهيو هوس. خام 
کاڌي جي قيمت تي ماڻهن کي روشناس ڪرڻ کان وڌيڪ ٻيو ڪو بهتر ڪم ناهي. منهنجو خيال آهي ته 
توهان جو ڪتاب هاڻي منهنجي ضرورتن کي پورو ڪري ٿو. جيترو وڏو ڪتاب. ۽اهو وڌيڪ سٺيون 
شيون پڻ آٿيندو آهي. ها. مان توهان جي موڪليل ڪتابن کي استعمال ڪري سگهان ٿو... مون کي 
توهان جي ڪجهه وڌيڪ ضرورت آهي 
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ڪتاب. مان فلوريڊا جي مشنري سفر تي وڃي رهيو آهيان ۽مان هن دوري تي توهان جا ڪيترائي 
ڪتاب استعمال ڪري سگهان ٿو. مان هن فارم ۾خام کائڻ کي ڦهلائڻ لاء ٻاهر آهيان. ۽مون کي پڻ 
چيو ويو آهي ته ڪجهه ڪيسن کي خام غذا تي حاصل ڪرڻ لا. هن وقت هڪ عورت موت جي 
ڪناري تي بيٺي آهي. تقريبن ڊاڪٽرن طرفان مرڻ جي حوالي ڪيو ويو آهي. هوءَ مون کي گذارش ڪري 
رهي آهي ته مان هن کي غذا تي آڻڻ ۾ مدد ڪريان. مان اميد ڪريان ٿو ته جلد ئي اهو ڪم ڪندس ... 


مسز آئي ڊبليو ڪيورول. باڪس .240 ميڊوز آف ڊان. وي يو ايس اي 


يت 


اسرائيل. آگسٽ :1966 ,22 


ڏاڍا پيارا مسٽر اٿروف. ڏاڍي خوشي ٿي ته اڄ مون توهان جو بهترين ڪتاب 1471/16-/8.01۱ 


توهان جي اجازت سان. مون کي پنهنجو تعارف ڪرايو. منهنجو نالو جوزف رزون آهي. مان 43 

سالن جو آهيان. ٽي سال اڳ اسرائيل آيو آهيان ۽ڪوپٽ هولم ميڊيڪل آرگنائيزيشن ۾ڊاڪٽر طور ڪم 
ڪريان ٿو. مان پنهنجي روزاني ڪم ۾ خوشي محسوس نٿو ڪريان. ڇاڪاڻ ته مون کي دوائون (زهر) 
ڏيڻ جو پابند آهي. جيتوڻيڪ مان ڪوشش ڪريان ٿو ته گهٽ ۾گهٽ ممڪن رقم بيان ڪريان (پرائمم 
نان نوسيري). مان مطمئن نه آهيان منهنجي زهر جي مشق سان! مون کي ڪم ڪرڻ گهرجي ڇو ته 
مان هڪ شادي شده مرد آهيان! منهنجي زال تهران جي آهي... تنهنجو ڪتاب پڙهي. مون سوچيو ته 
توکي لکان ۽پڇان ته ڇا تون منهنجي زال لاءِ فارسي زبان ۾ڪو ادب موڪلين؟ مون کي پڪ آهي ته 
جيڪڏهن هوءِ قدرتي کاڌي ۽انساني جسم تي ان جي اٿر جي باري ۾ پڙهي. ته هوءَ اسان جي ٻار کي 
(اسان ٻار جي توقع ڪري رهيا آهيون) کي مئل عناصر سان کارائڻ جي جرئت نه ڪندي! 


مان توهان کي ڪجهه سال اڳ استنبول ۾منهنجي سرگرمين بابت ڪجهه تفصيل ڏيڻ چاهيان 

ٿو. مان ٬ُدي‏ ترڪي ويجيٽيرين-هائيگكينسٽ سوسائٽي؛ جو جنرل سيڪريٽري هئس ڇان تحريڪ جي 
سرگرم ميمبرن مان هڪ هوس. اتي طبي تنظيمن ۽ڪيميائي صنعت اسان جي سبزي جي تحريڪ ۾ 
انهن جي زهر لا خطرو ڏٺو ۽ هڪ يهودي جي حيثيت هائون اهو سڀ کان ڪمزور نقطو هو جنهن کي 
انهن کي تباهه ڪرڻ آسان بڻائي ڇڏيو. اهي 
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منهنجي شخص کي تمام گهڻو نقصان پهچايو ۽مون کي هميشه لاءِ اهو ملڪ ڇڏڻو پيو جنهن ۾ مان 
ڄائو هوس. جتي مون پڙهيو هو ۽ جن ماڻهن سان مون کي محبت هئي. پر مون کي اسرائيل اڇڻو هو. 
خوشقسمتيءَ سان. هتي اسان ڀاڄين ۽قدرتي زندگين بابت آزاديءَ سان ڳالهائي ۽لکي سگهون ٿا. 
هتي 20 کان وڌيڪ نيچروپيٿڪ ڊاڪٽر آهن ۽اسان وٽ سبزي خورن جو هڪ ڳوٺ پڻ آهي. .ا !4111111 
شهر -ا 544 جي ويجهو گليل جبلن ا۾ 


هڪ هفتو اڳ مون هن جڳهه جو ٻيو دورو ڪيو هو. مون کي خوشي محسوس ٿي رهي هئي ۽ 
اتي رهڻ ۽ رهڻ چاهيان ٿو. پر سڀ کان پهرين مون کي پنهنجي زال کي قائل ڪرڻ گهرجي. مهرباني 
ڪري مون کي عرض آهي ته فارسيءَ ۾ هن موضوع بابت ڪجهه ادب مون کي موڪليو. 


آ111ها#1!۱جي تصوير ڏسي ڏاڍي خوشي ٿي. ڏاڍي دلڪش ۽ 


2نومبر 6691ع: 


توهان جو تمام دلچسپ ڪتاب -"ة1]احاصل ڪري ڏاڍي خوشي ٿي. 
ان جي فارسي نسخي چکائڻ. مان توهان جو شڪر گذار آهيان ۽اميد اٿم ته منهنجي زال ان موضوع 
کي بهتر سمجهي سگهندي. مان پڻ اميد ڪريان ٿو ته منهنجو ٻار پکا. غير فطري کاڌي جي نقصان کان 
مستثني هوندو!... طبي تنظيم ۾منهنجي ڪم جي باوجود. آئون انهن ماڻهن جو خيال رکان ٿو جيڪي 
زندگي جي حفظان صحت جي طريقي تي عمل ڪرڻ چاهيندا آهن. جڏهن مان ترڪي ۾هئس ته مان 
پنهنجي مريضن جو هڪ قدرتي حفظان صحت جي حيثيت سان سنڀال ڪري رهيو هوس. هاڻي 
اسرائيل ۾مون کي پهريون ڀيرو زندگي گذارڻي آهي. تنهنڪري مون کي طبي تنظيم ۾ڪم ڪرڻو پوندو. 


جلد يا بعد ۾مون کي صرف منشيات جي ميدان ۾ڪم ڪرڻو پوندو. پر 

صحت واري جاءِ کان سواءِ اهو ڪافي اطمينان بخش نه هوندو. تنهن ڪري ڪجهه نيچروپيٿڪ طبيبن 
سان گڏ اسان ماڻهن کي ڳولي رهيا آهيون جيڪي اسان جي مدد ڪرڻ لاءِ تيار آهن! مون کي اميد 
آهي ته ويجهي مستقبل ڇ۾آئون توهان کي ان بابت وڌيڪ ٻڌائيندس. 


ڊاڪٽر جوزف رزون. 7072 [1ارلوزروف سينٽ ڪريات- ملاخي. اسرائيل 


تت 


بالڊون پارڪ. ڪيليفورنيا. اپريل .1966 .14 


عزيز دوست: 
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مون کي يروشلم. اسرائيل جي 'ماؤنٽ زين رپورٽر؛ 18-91٣0‏ ۾تي توهان جو مضمون ڏسي خوشي ٿي. 

ايڊيٽر منهنجو ڀاءُ آهي. مون کي خوشي ٿي ته توهان پنهنجي ڪتاب بابت هن جي پيپر ۾ ٻڌايو. مون کي خام کاڌي تي 
وڌيڪ ادب هتمام گهڻي دلچسپي آهي. تنهنڪري مان پنهنجو آرڊر موڪلي رهيو آهيان. منهنجو پهريون. جيئن منهنجو 
ارادو آهي ته هن تمام گهڻي گهربل حقيقت کي ڦهلائڻ. 


0 جون 6691ع. 


مون کي تنهنجا قيمتي ڪتاب مليا آهن. اهي صرف آهن جيڪي مون کي گهربل آهن ... مان قدر ڪريان ٿو 
ڪتاب تمام گهڻو. ۽اميد آهي ته مختلف قومن ۾ڪيترائي ماڻهو انهن کي ڳوليندا. جيئن مون کي ائين ڪرڻ لاء 


نومبر . 1966 .13 مون کي خوشي آهي ته مان هاڻي توهان جا ڪجهه وڌيڪ ڪتاب آرڊر ڪري سگهان ٿو. 
. آهن جيڪي ماڻهن جي ضرورت آهي. مون اهو آرڊر تمام جلدي موڪلڻ چاهيو. پر انتظار ڪيو 
جيستائين مان پئسا بچائي نه سگهان. مان سمجهان ٿو ته ايندڙ ڀيري آئون جلد آرڊر ڪري سگهان ٿو. جيئن مون 
وٽ ڪجهه شين جو خيال رکيو ويو آهي... مان اڪيلو رهان ٿو. مان 5فيبروري 7691ع تي 89سالن جو ٿيندس. ان 
ڪري مان ڪتاب کڻي ٻاهر نڪرندس ۽انهن کي وڪرو ڪري نه ٿو سگهان. هڪ نوجوان ڪري سگهي ٿو. مان ڪتابن 
۾ پنهنجو نالو ۽پتو لکندو آهيان ۽انهن کي قرض ڏيندو آهيان جيڪي پڙهندا. مان چاهيان ٿو ته ڪتاب گهمڻ ڦرڻ 
لاءِ ان ڪري نه ٿو ڏئي سگهان ته اهي ڪنهن جي گهر جي چوڌاري ليٽڻ لاءِ... مان ڪوشش ڪري رهيو آهيان قدرتي 
کاڌي جي طريقي تي عمل ڪرڻ جي جيئن مون کي تقريبن سڀني لاءِ چڱيءَ طرح ڄاڻ هئي. 


گذريل ٻه سال. مون پنهنجي باغ ۾سڄي رات ڪم ڪيو. ۽مان ٿڪل نه آهيان ... 


ڪارپينٽر, ڪيليفورنيا آمريڪا 


چڊ اپ ڄل 


البرٽا. اپريل .1966 ,9 


پيارا سائين. 


مان 'مائونٽ زين رپورٽر؛ جو پڙهندڙ آهيان. ۽ ويليو آف را فوڊ؛ جي مضمون چ۾دلچسپي وٺندو آهيان. مان 75 
سالن جو نوجوان آهيان. ۽ قدرتي طور تي خام کاڌي جي غذا جي خاصيتن مان فائدو وٺڻ چاهيان ٿو. مان اڳئين 
ڏينهن ۾ايٿليٽ ٿي چڪو آهيان -پر پکا کاڌي جي غذا لاءِ وقف آهيان. 
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هتي ڪئناڊا . ۾ 


جارج بين سدرلينڊ, ڪئناڊا. 


چا چا ڄل 


سوانيا. مارچ .1964 .1 


جنوري جي شروعات . ۾ جڏهن 'آ6]1]لا!0آ'پروگرام ڏسي رهيو هو 
منهنجو ٽيليويزن سيٽ. توهان جي ڪتاب کي ڏسي. ۽ان مان پڙهيل ڪجهه اقتباس ٻڌڻ سان. مان 
بيحد متاثر ٿي ويس. مون کي تنهنجي ڪتاب جي ڪاپي وٺڻ جو ڏاڍو شوق هو. تنهنڪري مون پبلشر 
وغيره جي ضروري تفصيل لاءِ بي بي سي ڏانهن لکيو. افسوس. آخرڪار مون کي خبر پئجي وئي ته هن 
ملڪ ۾اهو ممڪن ناهي. بهرحال. هنن مون کي اهو ئي ائڊريس موڪليو جيڪو هنن وٽ هو. تنهن 
ڪري مون فيصلو ڪيو ته توهان ڏانهن لکان جيڪڏهن صرف توهان جي مهرباني ۽توهان جي پيغام 
کي پکيڙڻ ۾توهان جي هر ڪاميابي جي خواهش آهي. مان متفق آهيان. پرجوش طور, ته کاڌي جي 
لت سڀني کان وڌيڪ نقصانڪار آهي. اها ڪهڙي محتلف دنيا ٿي سگهي ٿي. جيڪڏهن انسانيت 
پنهنجي کاڌي جي رسم کي تبديل ڪري ٿي جيئن توهان جي ڪتاب هزور ڏنو ويو آهي. اڄ جي دنيا ۾ 
انساني ڀلائيءَ لاءِ سڀ کان وڏي ڪوشش تنهنجو مثال آهي. سلام آهي توهان تي- هن دور جي عظيم 


9اپريل .964 گذريل اربع جو ڏينهن ڪهڙو نه خوشيءَ جو هو جڏهن تنهنجو ڪتاب ۽خط 

پهتو. اهو جذب ڪيو آهي. ۽ڪڏهن ڪڏهن مون کي حيران ڪيو. سڀ کان وڌيڪ. ان کي روشن ڪيو 
۽مون کي نئين طور تي متاثر ڪيو. جڏهن کان مان هڪ ٻار هو. جڏهن مون آڇچر اسڪول چ۾ڪيترائي 
حوالا ياد ڪيا. مون سچ جي ڳولا ڪئي. ۽')توهان کي سچ معلوم ٿيندو. ۽سچ توهان کي آزاد ڪندو'). 
اها جستجو مون کي مختلف گرجا گهرن ذريعي. عقليت پسندي ڏانهن. پوءِ غذائي سڌاري ۽فطرت 
جي علاج سان سبزي خوريءَ ڏانهن ۽ آخرڪار ٿياسفي ڏانهن وٺي وئي. جنهن ۾زندگيءَ جي مسئلن 
جي واحد قابل قبول وضاحت (منهنجي لاءِ) -ڪرما ۽ٻيهر جنم. اهو ڪيترو ڊگهو سفر هو. ۽هتي. آخر 
۾توهان جي ڪتاب کي ڏسي. مون کي محسوس ڪيو 'هي اهو آهي'. اهڙي شاندار تحفي لاء توهان 
جي مهرباني. ۽توهان جو خط پڻ خحزانو ... 
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فيبروري . 1966 .3توهان کان ٻيهر ٻڌي ڏاڍي خوشي ٿي. ۽ 

توهان جي ليفليٽ مان سکو ته انهن ڪيترين ئي ڪاميابين کي حاصل ڪيو جيڪي توهان جي مثال 
تي عمل ڪري رهيا آهن... توهان کي منهنجي پنهنجي پوٽي بابت ڄاڻڻ ۾دلچسپي ٿيندي. 4691ع ۾ 
کيس نروس بريڪ ڊائون ڪيو ويو ۽ٿوري عرصي لاءِ دماغي اسپتال ۾هو. جلد ئي هو ٻاهر آيو. مان 

هن کي توهان جي ڪتاب جي هڪ ڪاپي موڪلڻ جي قابل ٿيس ... هن کي پاڻي جي بتھ وانگر 0٣81ع‏ 
-8اڏانهن وٺي ويو. ۽ هڪ شاندار صحتيابي ڪئي. ان سان سندس سڄو نظريو ۽ شخصيت بدلجي 
وئي. ۽ هو هاڻي پنهنجي پڙهائيءَ ۾سٺي ترقي ڪري رهيو آهي. هو مانچسٽر يونيورسٽي ۾آرٽ جو 
شاگرد آهي. 


مسز جينا هيرس. 11 هسٽن جڳه. ويسٽ ڪراس,. سوانسي. گليمورگن. انگلينڊ. 


چا لڍ ڳا 


بيارا:نيائين: 
جيڪڏهن توهان مون کي حاصل ڪرڻ جي باري ۾ تفصيل ڏيو ته آئون پابند ٿيندس 
/8110ع7جي ڪتاب جو نالو ' 4۱-4716 'آهي. لنڊن چ۾برٽش براڊڪاسٽنگ ڪارپوريشن مون 
کي توهان جو پتو ڏنو. جيئن انهن مون کي ٻڌايو ته ڪتاب برطانوي زبان ۾دستياب نه آهي. مان 


9مارچ. .964اتوهان جي ٣0‏ 931-8#٤اتي‏ ڪتاب لاءِ تمام گهڻيون مهربانيون. جيڪو مون 

کي گذريل خميس 2[ مارچ تي مليو. توهان جي ڪتاب جو مواد حقيقت همون لاء هڪ وحي هو. اهو 
سڀ کان وڌيڪ شاندار ڪتاب آهي جيڪو مون انسان جي ضرورتن ۽ضرورتن تي پڙهيو آهي. مون اهو 
به سوچيو ته ڪتاب جو موضوع ڪيترو نه خلوص ۽دل گرمائيندڙ هو. مان مطالعي جي ڊگهي ۽وقت 
جي ساراهه ڪريان ٿو جيڪو ڪتاب جي ترتيب ۽تياري جي ڪوشش چگذريو هوندو. اهو هڪ تمام 
خراب اظهار آهي ته مان واقعي ان بابت ڪيئن محسوس ڪريان ٿو ۽مان پنهنجي پوري ڪوشش 
ڪندس ته ٻين ماڻهن ۾دلچسپي وٺان. پر اهو ڄاڻڻ ڪو آسان ڪم نه هوندو ته ماڻهو ڪهڙا آهن ۽انهن 
جون عادتون. خاص ڪري کائڻ پيئڻ جي عادتن کي تبديل ڪرڻ لاءِ ڪيترو نه بيچين آهن. وارا. ان جي 
باوجود. مان ڪوشش ڪندس ته انهن کي قائٿل ڪريان ۽انهن کي توهان جي ڪتاب لاءِ موڪلڻ لاءِ ... 
جيڪڏهن توهان دلچسپي وٺندا آهيو. آئون توهان کي وقت وقت تي ٻڌائيندس ته شيون ڪيئن ٿي 
رهيون آهن ... 
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مسز وي ايم سنيلنگ. 26وڪٽوريا آر ڊي. ڏکڻ سمنڊ. هينٽ. انگلينڊ. 


ماما 


سانتا روزا. نومبر .1964 ,27 


پيارا سائين. 


مون کي توهان جو ڪتاب 'رائو-ايٽنگ؛ پڙهڻ جو مزو آيو. ۽مون کي ڏاڍي خوشي ٿي ته مان 

پنهنجي لاءِ به هڪ ڪتاب کڻي اچان. منهنجي ٻن دوستن سان ان تي بحث ڪرڻ کان پوءِ. اهي به هڪ 
وٺڻ ۾ دلچسپي رکن ٿا. ان ڪري مان ٽن ڪتابن لاءِ 4.50ڊالرن جو مني آرڊر جاري ڪري رهيو آهيان... 
مان انهن ڪتابن کي حاصل ڪرڻ لاءِ تمام گهڻو پريشان آهيان... مان 100 سيڪڙو آهيان. 'خام کاڌو'. 
۽ائون انهن جي وچ ۾سٺو لفظ پکيڙي رهيو آهيان جيڪي دلچسپي وٺندا آهن. خام کاڌي منهنجي 
زندگي بچائي آهي. 


71 جنوري 5691ع: 


'٣31-ة0ا'جون‏ 15ڪاپيون وصول ڪرڻ تي انوائس سان گڏ ٤10.00‏ جي رقم جي 
درخواست ڪئي وئي آهي. مان هڪ بئنڪ ڊرافٽ داخل ڪري رهيو آهيان... گڏوگڏ هڪ اضافي 
80-1960 0.00 1 جي 5 وڌيڪ ڪاپين لاءِ.' "مان واقعي توهان جي هن عظيم ڪم رين 
ماڻهن کي خام کاڌو کائڻ جي ضرورت کي سمجهڻ ۾مدد ڏيڻ جي موقعي جي ساراهه ڪريان ٿو. 
مهرباني. 


'16ا 5')ا'ميگزين جي هڪ ڪاپي توهان جي آهي پڙهڻ لاءِ مارٽن رينيڪي جي 
مضمون. 'ايڊونچرز ان را فوڊز'. 


هن مهيني جو شمارو منهنجو خط آهي جنهن چٻڌايو ويو آهي ته ڪيئن منهنجي مڙس ۽مون 
0 سيڪڙو خام کاڌو کائڻ شروع ڪيو. اسان هن جي باري هتمام گهڻو پرجوش آهيون ۽مارٽن جي 
مدد ڪندا رهنداسين هن کائڻ جي هن طريقي کي فروغ ڏيڻ. جيترو اسان ڪري سگهون ٿا. 


توهان جو پنهنجو ڪتاب. 'را-ايٽنگ'. بلڪل لاجواب آهي. مان ڏاڍو خوش ٿيو آهيان 

ان کي ماڻهن ۾ورهايو جيڪي هن علم کي ڳولي رهيا آهن. اهو سچ آهي ته هن وقت اهي تمام ٿورا 
آهن. پر مان سمجهان ٿو ته وقت گذرڻ سان ڪيترن کي سمجهه ۾ايندي. انهن سان خاموشيءَ سان 
ڪم ڪرڻ, جيڪي ٻڌندا. تمام اطمينان بخش آهي. 
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6مئي 5691ع: 


مون کي توهان جو خط مليو جنهن چاچو ته جيئرو رهونُ جي پٺتي پيل مسئلن جي درخواست ڪئي وئي. پر آءُ 
معاف ڪجو ته هيلٿ فوڊ اسٽور سڀ ڪاپيون وڪرو ڪري ڇڏيون آهن. مان توهان کي مئي جو 
شمارو موڪلي رهيو آهيان ۽ هيٺين مسئلن کي موڪليندو رهندس جيستائين توهان رڪنيت وٺڻ 


مون توهان جي خط جي هڪ ڪاپي موڪلي مارٽن رينيڪي کي پنهنجي فيبروري جي آرٽيڪل 
جي اصلاح لاءِ جيئن تجويز ڪيل آهي. 


مان دلچسپي وٺندس ته توهان جي ٻئي جلد جي ڪاپي مڪمل ٿي ويندي. مون کي توهان جي 
پهرين جلد وڪڻڻ ۾ سٺي ڪاميابي ملي آهي ۽ ڪجهه هٿ تي رکڻ چاهيان ٿو. 


مسز هيلن ايم بلبڪ. 818چيري سينٽ سانتا روزا. آمريڪا 


چچ لڍ ڳا 


وينس. ڪيليفورنيا. سيپٽمبر. 1964 ,29 
اوهان جي وڏي مهرباني جو اوهان جي ڪتاب 'را-ايٽنگ؛“ جون ٻه ڪاپيون مون کي پڙهي ڏاڍو 
مزو آيو. 


مون پنج مهينا اڳ پکا کاڌو کائڻ ڇڏي ڏنو. مان 31سالن جي عمر آهيان ۽تمام سٺو محسوس 

ڪريان ٿو. هر ٻئي ڏينهن آئون سمنڊ جي ڪناري تي 2-5ميل ڊوڙندو آهيان. ترڻ ڪندو آهيان. جبلن 
تي ڇچڙهندو آهيان. ٽي هفتا اڳ مون هڪ ڏينهن ۾مائونٽ ويٿني تي چڙهائي ڪئي. گول سفر 26 ميل 
آهي ۽جبل پاڻ 14,500 فوٽ بلند آهي. منهنجي نبض جي شرح 58-60آهي. مان توهان کي اهو سڀ 
ڪجهه ٻڌايان ٿو ته توهان کي حبر ڏيو ته اڻ پکايا کاڌو انسان جي سڀني مصيبتن جو جواب آهي. 


مون کي شايد توهان جي ڪتاب آمريڪا ۾وڪڻڻ ۾ تمام گهڻي دلچسپي آهي ۽)شايد ڪئناڊا .(۾ 
مهرباني ڪري مون کي ٻڌايو ته توهان 500يا 1,000 ڪاپيون لاءِ ڪيترو پڇو... 
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منهنجي زال ۽مان هاڻي 100 سيڪڙو خام کاڌي تي لڳ ڀڳ ٻه سال آهيون 

غذا تمام بهترين نتيجا سان. منسلڪ مان توهان کي هڪ مضمون موڪلي رهيو آهيان. جيڪو منهنجي 
زال شيرلي جو لکيل آهي. جيڪو جولاءِ 5691ع جي ٣1ا‏ 7'5غا'رسالي ۾ڇپيو آهي. اسان توهان کي 
اجازت ڏيون ٿا ته هي مضمون ڇان ۾شامل ڪيل تصويرون استعمال ڪريو. 

تصويرن مان هڪ تصوير اسان جي هڪ تمام پياري دوست جي آهي جيڪو ڪچو ويگن آهي. هو 
شينهن (آفريڪن) کي ننگي هٿ سان وڙهندو آهي. چانهن شينهن جا سڀ ڏند ۽پنون هوندا آهن. مکي 
سليمان هن جو نالو آهي. 


اسان ڪڏهن به پنهنجي زندگيءَ ۾ايترو سٺو محسوس نه ڪيو جڏهن اسان پنهنجو کاڌو حام کائيندا 
آهيون. توهان جو ڪتاب بهترين ڪتاب آهي جيڪو اسان وٽ خام کاڌي بابت آهي. ۽اسين توهان جو 
ڪتاب اڪثر پڙهندا آهيون. اسان حام کاڌي جي باري ۾سچ پکيڙڻ چاهيون ٿا... اسان سمجهون ٿا ته توهان 
جو شاندار ڪتاب ڪيترن ئي ماڻهن تائين پهچايو وڃي. 

منسلڪ آهي 820.00مني آرڊر... 


مسز شيرلي ۽مسٽر ٿوروالڊ بوئي. 1015 وينس بل وي ڊي. وينس. .8 


ڄا ڄل 
ڪولمبيا. ايس سي 7جنوري 5691ع: 


-80821]6اا 16ا 5'عاڊسمبر 4691ع ۾توهان جي ڪتابي ڪتاب 0 الا 4110 ع-/اا4اابابت 
هڪ مضمون مون کي ڏاڍو وڻيو. مون ليکڪ مارٽن جي. 

فرٽز, ۽ هن مون کي برطانوي سبزي ميگزين ڏانهن لکڻ جي صلاح ڏني ۽ان جي بدلي ۾مون کي 
توهان جو پتو ڏنو .. 


5اآرين گوليمون. يو ايس اي 


ڄا ڄا 


منهنجي فارسي ڪتاب پڙهڻ کان پوءِ آبادان ۾هڪ صاحب جي لکيل حط مان اقتباس: 


آباد. 5 جولاءِ 1ع: 


اوهان جي ننڍڙي ڪتابي صورت ۾ منهنجي ذهن ۾وڏي تبديلي آئي آهي. جنهن ڪري مان پاڻ 
کي اڳي ئي ڪچو سمجهان ٿو. مون کي ناهي خبر 
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توهان جو شڪر ڪيئن ڪجي. اهو چوڻ ۾ڪو مبالغه نه آهي ته مون کي پنهنجي زندگي توهان لاءِ قرض آهي. 
تون اسان جي وقت جو يسوع آهين. بيمار ۽اڌ مئل کي زندگي ڏئي رهيو آهي. ۽ان ۾ڪهڙي مٺي 
زندگي آهي!... اهو مون کي ناقابل اعتبار لڳي ٿو ته ڪو ماڻهو توهان جو ڪتاب پڙهي سگهي ٿو ۽ڪنهن 
جي زندگي گذارڻ جو طريقو تبديل نٿو ڪري. 


سدارت, آباد. فارس. 


چچ لاڍ 
آرمينيا ۾کائڻ پيئڻ کي وڏي پئماني تي حاصل ڪيو ويو آهي. 


پيارا مسٽر .1655[8!۱ 168۱٣‏ 


آرمينيا جي اڪيڊمي آف سائنسز جي سينٽرل لائبريريءَ کي توهان جي ڪم جو پهريون جلد 

0 ---8]جي مهرباني سان مليو آهي. توهان جي ڪم لاءِ اسان جي ڪيترن ئي پڙهندڙن جي 
مطالبن کي پورو ڪرڻ لاءِ ”رائو ايٽنگ“ جي پهرين جلد جون پنج ڪاپيون موڪليون وڃن. ان حقيقت 
کي نظر ۾ رکندي ته اڳيئي موڪليل ٻه ڪاپيون هميشه گردش ۾رهنديون آهن ۽ان ۾ڪافي دير ٿيندي 
آهي. ڪيترن ئي پڙهندڙن جي مطالبن کي پورو ڪندي." 


اڪيڊمي آف سائنسز آف دي آرمينيا. ايڇ ميڪرين. مڪمل سيڪشن جو ڊائريڪٽر. 


چچ اما 


يروان. 20نومبر, .1961 


ڀيارا مسٽر .165518!۱ 1681۱٣‏ 


> 


اسان کي توهان جي ڪم جي پهرئين جلد جا ڏهه نسحا مليا آهن. جنهن جو عنوان “0٣۱1ع‏ 
-11810”آهي. جيڪو اسان جي لائبريريءَ ۾پيش ڪيو ويو آهي. جنهن لاءِ اسين دل جي گهراين 


يروان. 16 جون. :1965 
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آرمينيا جي رياستي لائبريريءَ جي ڊائريڪٽوريٽ توهان جي هن ڪتاب جي ڇهن ڪاپين لاءِ 
دل جي گهرائين سان شڪرگذاري ڪرڻ چاهي ٿي. جنهن جو عنوان توهان هن لائبريريءَ کي پيش 


خام کائڻ ۾دلچسپي رکندڙ ماڻهن جو تعداد آهستي آهستي وڌي رهيو آهي ۽انهن مان گهڻا 
خواهشمند آهن ته توهان جا ڪتاب هجن. ڇا توهان اسان کي پنهنجي اشاعتن جون ڪجھ وڌيڪ 
ڪاپيون ڏئي سگهو ٿا؟ 


ثقافت جي وزارت, آرمينيا. 
]۱114501110 4/1 اسٽيٽ لائبريري آف دي ريپبلڪ, 


.1 1 ڊائريڪٽر. 


چا ڄٳ ڄل 


ان کان پوءِ مون اڪثر پنهنجن ڪتابن جون ويهه کان ٽيهه ڪاپيون موڪلي ڇڏيون آهن 

هن لائبريري ڏانهن. ڪنهن به واپسي یا بدلي جي اميد کان سواء. 

بدقسمتيءَ سان سوويت يونين پاران ماڻهن تي مسلط ڪيل مسئلن ۽حدن جي ڪري (نجي واپار جي 
خلاف آمريت) مان سوويت يونين کان حاصل ڪيل ڪتابن لاءِ سموريون درخواستون مڪمل طور تي 


مفت ۾ پورا ڪريان ٿو. قطع نظر ته اهڙيون درخواستون سرڪاري ادارن يا خانگي فردن طرفان اچن 


نامور (آرميني شاعر) جي لکيل خط مان اقتباس. 
هون شيراز: 


يروان. 4جنوري. .3 


۱6٣ 1681۱٣1655 1807. پيارا‎ 


اهو اتفاق سان مون کي توهان جو قابل تحسين ڪتاب ”رائو-ايٽنگ“ نظر آيو. توهان جو مقدر 

آهي ته هن اڌ عقل واري انسان ذات جو عظيم ڇوٽڪارو ڏيندڙ. توهان جي دريافت. خام کائڻ. عظيم 
ڊارون وانگر عظيم آهي. درحقيقت. اهو عظيم ۽وڌيڪ انسانيت آهي. بلڪه. مون کي چوڻ گهرجي ته 
اڳين صدين جي سڀني عظيم دريافتن کان وڌيڪ انسان دوستي. پر. افسوس. توهان جي سامهون 
هڪ ناقابل تسحير پٿر بيٺو آهي. ڪاش هي انڌو ٻار. هي نام نهاد انسان. جنهن کي هزارين سالن کان 
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هوش ۾اچو. باهه کي ڇڏي ڏيو ۽توهان جي پيروي ڪيل عقلمندي واري رستي تي هلو جيڪو توهان 
کوليو آهي. اتي انسان جي اندر ۾تشدد جي عملن کي ختم ڪري ڇڏيندو. پر انسان ذات. نسلن ۽ 
قبيلن جي ان تمام وڏي تعداد سان. اڃا به تيزيءَ سان باھ کي ائين چمڪي رهي آهي. جيئن ماس 
پٿر کي چمڪيندي آهي. اُها پنهنجي موت جي تيار ڪيل کاڌي کي نه ڇڏيندي. ۽اڃا به نه ڇڏيندي... 
تنهن هوندي به. مان تنهنجي غمگين ڀاڪر کي چمي ٿو ۽ان سوچ تي خوش آهيان ته تون هڪ 
آرمينيائي ڄائو آهين. تون واقعي امر آهين...“ 


05 [1اشيراز, .(8٣ع6٣ع‏ . 6/اھ (٣1]8٣6!۱1ا‏ 20 


چچ ڄل 


ننڍي هوندي کان ئي هيٺين خط جو ليکڪ. نوجوان هو 

شاگرد ڪيترن ئي بيمارين ۾مبتلا هو. جن ۾ خسرو., لال بخار, ممپس (پيروٽيڊس). مليريا. اينجاتنا, 
مختلف نزلي ۽نزلي. ڪن جو درد. ڏندن جو درد. قبض. دستن. بواسير, اپنديسائٽس ڇگلي جي مثاني 
جي دائمي سوزش (115آغ5ع10[6]ع)شامل آهن. . اڄ ڪچي کائڻ کيس انهن سڀني مصيبتن کان 
ڇوٽڪارو ڏياريو آهي. جنهن لاءِ هو هيٺين سٽن ۾ شڪر گذار آهي: 


يروان. 5فيبروري. . 1964 


منهنجا پيارا استاد. مان لفظن جي کوٽ محسوس ڪري رهيو آهيان شڪرگذاري ۽تعريف جي 
احساس کي بيان ڪرڻ لاءِ. جيڪو مان توهان سان ڪيترن ئي مهينن کان تفريح ڪري رهيو آهيان. 
ڇاڪاڻ ته سڀئي لفظ مضحگهہ حيز طور تي ناكافي نظر اچن ٿا. 


هڪڙي جادوئي حرڪت سان تون ان خوفناڪ خواب کي ختم ڪرڻ آيو آهين. جيڪو منهنجي 
زندگيءَ جو شڪار ٿي ويو هو. جيئن ته. بلاشڪ. تون ٻين ماڻهن لاءِ به ائين ئي ڪندين. جيستائين 
انهيءَ خوفناڪ خواب جو اصل سبب حتم نه ٿي وڃي- توهان جي مهرباني. 


تون آيو آهين ان کليل اکين واري انڌن کي. انهيءَ تيز ڪنن واري ٻوڙي کي ۽انهيءَ غير شعوري 
جنون کي. جنهن ۾مون کي هر ڪنهن وانگر غرق ڪيو ويو هو. 


توهان هڪ جادوگر چراغ سان گڏ آيا آهيو آسمان جي والٽ جي خلاف پيش ڪرڻ لاء 
اهو ڇهرو جيڪو واقعي منهنجو هو ۽ جنهن جي باري چان وقت تائين مان صرف خواب ۽گمان 
ئي ڪري سگهيو هوس. 


187 


0006 »تا 8]60ا۱5٣8٣]‏ ۱6ا80]۱اب| 


مان توهان جي چمڪندڙ شڪل جي اڳيان سجدو ڪريان ٿو ۽توهان کي انسان وانگر سلام ڪريان ٿو 
جنهن جو آئون قرضدار آهيان ان کان وڌيڪ جو مون ڪنهن ٻئي جو قرض ڏنو آهي. 


مان تنهنجي چمڪندڙ شخصيت جي اڳيان سر جهڪايان ٿو ۽توکي هيرو سمجهان ٿو. جنهن جو 
نالو اڄ به مسلسل انهن جي لبن تي آهي. جن کي هن بچايو آهي. پر سڀاڻي اهو سڀني جي لبن تي هوندو. 


مان توهان جي چمڪندڙ شخصيت جي اڳيان سجدو ڪريان ٿو ۽توهان کي حقيقي تهذيب. 
سان سلام پيش ڪريان ٿو. 


آرمين ويشتوني. پرسپيڪيوٽو لينن .20ايريوان. آريمينيا. 


وڏت 


يروان. 29مارچ. .1964 


1068۱٣ 16551807. پيارا‎ 


صرف چند سٽون توهان کي ٻڌائڻ لاءِ ته خام کائڻ سان هڪ ٻيو نوڪر به آيو آهي. جنهن جي 
غذايت جي نئين شڪل احتيار ڪرڻ جو سبب ڪنهن بيماريءَ يا ٻيءَ سبب پيدا ٿيل نااميدي جي 
احساس تي نه. پر توهان جي عظيم حيالن کان متاثر ٿيل نظرين تي ٻڌل آهي. . 


مون کي اقرار ڪرڻ گهرجي ته منهنجي راهه ۾ڪيتريون ئي رڪاوٽون آهن. ڇاڪاڻ ته منهنجو 

پيءُ هڪ حياتيات جو ماهر آهي. جڏهن ته منهنجو ڀاءُ ڊاڪٽر آهي. ۽منهنجي خاندان ۾ مان اڪيلو 
آهيان جيڪو مختلف (عام) غذا کائي ٿو. هاڻي نو مهينا ٿيا آهن ته مون غذائيت جو نئون طريقو اختيار 
ڪيو آهي ۽مان بهترين صحت مان لطف اندوز ٿي رهيو آهيان. مون کي ائين ٿو لڳي ته دنيا جي ڪنڊ 
ڪڙڇ مان تو وٽ اهڙا خط اچن ٿا. جن ۾ جاميٽري ترقيءَ ۾ واڌارو ٿيندو ويندو ۽تو وٽ شڪرگذاري 
جون سٽون پڙهڻ جي فرصت نه هوندي. توهان جي دريافت تاريخ ۾ويندي. 


اڳ ما 


8 جون 5691ع 
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مان لينن گراڊ کان لکي رهيو آهيان. مان هتي ۾ 6٣#5601٣٣0۱56)منهنجي‏ پڙهائي جاري رکي 

رهيو آهيان. هميشه توهان سان گڏ. مان توهان کي پنهنجون نيڪ تمنائون موڪليان ٿو. يقين سان 
يقين رکو ته وقت توهان جي پاسي آهي. منهنجي ڀاءُ پاران مون تي ڪيل طبي معائنا هميشه اطمينان 
بخش نتيجا ڏين ٿا. مون کي تمام سٺو محسوس ٿيو. جڏهن ته منهنجو وزن آهستي آهستي وڌي 
رهيو آهي. پر ضرور. 


ايچ .لا41011141/ا5 


چا يا 


يروان. 6جنوري. .لي 


پيارا مسٽر .18!۱! 168۱٣۱1655‏ 


هاڻي ڇھ مهينا ٿي ويا آهن جو مان ڪچو کائڻ جي مشق ڪري رهيو آهيان. هئڻ 
توهان جي ڪتاب کي دنيا جي هر حصي ڇڏنل شاندار استقبال جي مڪمل ڄاڻ. مان تفصيل ۾داخل 
ٿيڻ ۽ معمولي تعريف کي ورجائڻ نٿو چاهيان. بغير ڪنهن شڪ جي حام کائڻ جو تصور انساني ذهن 
جي سڀ کان وڏي فتح آهي جيڪا تمدن جي سڄي دور ۾ حاصل ڪئي وئي آهي. 


مان پنهنجي ذاتي تجربن بابت لکڻ نٿو چاهيان. ڇاڪاڻ ته, 
مختلف تعريفي خطن مان توهان جا حوالا ڏنل اقتباس پڙهڻ کان پوءِ. مون محسوس ڪيو ته 
منهنجا رد عمل انهن رد عملن سان مڪمل مطابقت رکن ٿا جيڪي قدرتي کاڌي جي شين جي 
استعمال ڪندڙن جي ٻين استعمال ڪندڙن سان مليا آهن. 


خاص اهميت وارا نفسياتي تبديليون آهن جيڪي فوري طور تي پيروي ڪندا آهن. جيڪڏهن 


حقيقت ۾اهي اڳ نه هجن. جسماني ردعمل. 


مون کي اجازت ڏيو ته توهان جي شڪرگذاريءَ لاءِ اهو منفرد تحفو جيڪو توهان انساني قسم 


6!807اه 38 .٣8ا٣لا٤8‏ ]186 اگا ٣آ80100الاسينٽ ٣٣6٣8.‏ 


چا يا 


ماسڪو ۾ھهڪ نوجوان عورت کان ڪرسمس جو پيغام: 
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ماسڪو. ڊسمبر. 1964 , 20 


اها خوشي سان آهي ته آئون توهان کي موسم جي سلام موڪليان ٿو. توهان جي عظيم ۽ 


تنهنجو پيروڪار. جيڪو پنهنجي ڊگهي ۽ سنگين دل جي بيماريءَ مان صحتياب ٿيو آهي. 


ان کان پوءِ ڏهن صفحن جي خط چهوءَ پنهنجي پوري ڪهاڻي ٻڌائي ٿي 
بيماري ۽بحالي. جنهن جو خلاصو هيٺ ڏنل آهي: 


1-مارچ. 5691ع: 


مون نومبر 3691ع ۾ ڪچي کائڻ ۾تبديل ٿي ويو 
ڪڏهن به شڪ جو هڪ لمحو نه هو. انهن ڏينهن ۾مون کي اڳ ۾ئي دل جي بيماري جي تاريخ هئي 
جيڪا نون سالن جي عرصي تائين وڌي رهي هئي. 


پر مون کي شروع کان شروع ڪرڻ ڏيو. جڏهن مان اٺن يا نون سالن جو هو 
پراڻي مون کي 081517٣1611]آ٣جو‏ هڪ حملو هو. ان کان پوءِ سال ۾اٽڪل ڏهه ڀيرا مون کي هر بيان 
جي ليرينگائٽس. انفلوئنزا ۽ زكام جو مرض ٿيندو هو. جيڪو عام طور تي ڇهه کان ڏهه ڏينهن هلندو 
هو. آهستي آهستي دائمي ٽونسلائٽس ترقي ڪئي. ڇوڏهن سالن جي عمر ۾ڊاڪٽرن منهنجي دل 
اة٣!۱۱‏ ۾والو جي زخم کي دريافت ڪيو ۽بعد چانهن کي ريميٽڪ ڪارڊائٽس مليو. پندرهن سالن 
جي عمر ۾هنن منهنجي ٽونسل ڪڍي ڇڏيا. مون کي مسلسل دل جي درد. نيورائٽس,. ڪمزوري ۽ 
اندرا کان متاثر ٿيو. مختصر ننڊ جيڪا عذاب جي ڪلاڪن کان پوءِ خوفناڪ خوابن سان گڏ هئي. رات 
جو جڏهن جاڳيس ته اوندهه کان ڊڄي ويس. مجموعي طور سال جا ٽي چار مهينا بستري تي گذاريندو 
هو. ڏاڍي ڏکيائيءَ سان مان ڏاڪڻين جي هڪڙي اڏام تي چڙهيس. مان هميشه گهمڻ. جسماني 
مشق. ترڻ. سفر, پڙهڻ ۽ٻين ڪيترين ٿئي خوشين ۽تفريحن کان محروم رهيس. 


مان هميشه ڊاڪٽرن جي نگراني ۾رهيس. اهي منهنجي طرفان 'علاج ڪندا هئا 
۽ 5ع[50]00110 8501٣1٣ 8٣۱10610615, 8٣81065165, ٣8560018٣05,‏ .(91106٣(مٳٻين‏ ساڳين 


دوائن جو مطلب. منهنجو عضوو ان چاحتجاج ڪندو رهيو 
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انهن قدمن جي خلاف حيران ڪندڙ انداز ۽منهنجي حالت آھ ستي آ هستي خراب ٿيندي وئي. اهڙن 
علاجن جي بي اثريءَ جي قائل ٿيڻ ڪري. مون آخرڪار انهن سڀني کي رد ڪري ڇڏيو. 


مهرباني ڪري مون کي معاف ڪجو ته توهان جي ڌيان تي قبضو ڪرڻ لاء اهڙي منٽ سان 
تفصيل. اهو مون کي لڳي ٿو ته اهي توهان کي دلچسپي وٺندا. خاص طور تي جيئن تبديلي حيرت 
انگيز انداز ۾ٿي. مون بنا ڪنهن ڏکيائي جي ماني ڇڏي ڏني. خام غذائيت مون چاندروني صفائي ۽ 
روشنيءَ جو خوشگوار احساس جاڳائي ڇڏيو. تقريبن رات جو منهنجي دل مون کي پريشان ڪرڻ ڇڏي 
ڏنو. جڏهن ته اڳي مون کي دل جي علائقي ۾ رڳو هفتي ۾ھڪ پيرو نه. پر لڳ ڀڳ هر روز درد محسوس 
ٿيندو هو ۽اهو ته ڪلاڪ جي آخر تائين. منهنجي خام کائڻ جي پهرين سال . ۾ مان هڪ ڏينهن به 
بستري تي نه ويهندو هوس. . ۽ منهنجي دل ۾درد ڇهن کان اٺن لمحن تائين محدود هئا ننڍڙن نتيجن 
جي. 


گذريل هڪ اڌ سال کان مون کي انفلوئنزا يا زكام جو هڪ به حملو نه ٿيو آهي. پهرين مهينن ۾ منهنجو 
سر درد مڪمل طور تي غاثب ٿي ويو. پر مون لاءِ سڀ کان وڏو معجزو اهو هو ته مان بستري تي 
سمهڻ جي چند منٽن اندر سمهڻ لڳس. منهنجي ڪم جي صلاحيت وڌي وئي؛ منهنجو اڳوڻو خاتمو, 
اعصابي تڪرار ۽چڙهائي غائب ٿي وئي. 


سرءُ ۾مون آرمينيا جو سفر ڪيو ۽'متينادران؛ (مصنوعي مخزن) ۾ڪم ڪيو. ڏينهن 25 ۾كان 

ٽيهه ڪلوميٽر جبلن ۾پنڌ ڪرڻ ۽پوءِ هڪ ڀيرو ٻيهر پرفارمنس کي ورجائڻ لاءِ پوري تياري سان گهر 
موٽڻ ڪهڙي خوشي جي ڳالهه هئي. مان هڪ آزاد انسان بڻجي ويو آهيان. جنهن کي فطرت آخرڪار 
پنهنجي سيني ۾داخل ڪيو. اها واقعي هڪ وڏي خوشي آهي. جنهن لاءِ مان هڪ ڀيرو ٻيهر دل جي 
گهراين سان شڪرگذاري ڪرڻ چاهيان ٿو. 


ماسڪو. 16آگسٽ. .1965 منهنجي صحت مون کي هرڪو ڏئي رهي آهي 
اطمينان. خاص طور تي جيئن ته منهنجو جسم ذهني ۽اعصابي دٻاءُ (هائيپر ٽائونشن) جي سخت 


مان جلد ٿي پنهنجي حام کائڻ جو ٻيو سال پورو ڪندس. مان ڪڏهن به وڌيڪ ڪچو کائڻ کان 
پوئتي هٽڻ جو سوچي به نٿو سگهان. اهي سوال جيڪي مون توهان ڏانهن رکيا آهن اهي خالص 
روشنيءَ لاءِ آهن ۽انهن ڇپيدا نه ٿيڻ گهرجن 
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توهان کي منهنجي مستقبل جي باري ۾گهٽ ۾گهٽ شڪ آهي. سڀ کان وڌيڪ. منهنجي لاءِ سوال 
جا جسماني پهلو انهن روحاني بنيادن کان گهٽ اهميت وارا آهن. جيڪي هميشه مضبوط ۽غير 
متزلزل رهيا آهن. 


3٣٣0106‏ ,68(8ا۱5)ع6٣6»ا‏ ة16ا0سينٽ ماسڪو. 


ڳچڊ سا ڳا 


جيئن ته سوويت يوئين ۾ منهنجا ڪتاب آسانيءَ سان دستياب نه آهن. تنهن ڪري اُتي خام کائڻ 

وارا منهنجي اشاعتن جا خلاصا روسي ۾ترجمو ڪن ٿا ۽انهن جون نقل ڪيل ڪاپيون پنهنجن دوستن 
۾ورهائين ٿا. 

پوءِ ڪيترائي ماڻهو انهن خلاصن کي هڪ ٻئي کان نقل ڪندا آهن. ماسڪو ضلعي ۾رهندڙ هڪ بزرگ 
روسي عورت جي لکيل هڪ ڊگهي خط جو هڪ حصو هيٺ ڏجي ٿو: 


خيمي. 25اپريل 5691ع. 


مان اظهار نه ٿو ڪري سگهان. بلڪه. مان صحيح لفظن کي ڳولڻ کان قاصر آهيان 
جنهن سان توهان جي بيحد شڪرگذاري جو اظهار ڪريان. هن دنيا ۾ڪو به انعام ان لائق نه آهي جو 
انسان ذات جي جسم ۽روح جي نجات لاءِ توهان جي مقدس محنت جو بدلو ڏئي سگهي. توهان جي 
'راءِ کائڻُ. مان توهان جي اڳيان ۽نه صرف توهان جي اڳيان. پران شخص جي اڳيان پڻ سجدو ڪريان 
ٿو جيڪو توهان جي ڪتاب مان نڪتل ڪيترن ئي اقتباسن تي مشتمل صحت لاء هي قيمتي نسخو 
وٺي آيو آهي. ذاتي طور تي مون کي توهان جي ڪتاب ڏسڻ لاء ڪافي خوش قسمت نه آهي. منهنجو 
دوست -هڪ اڳوڻو استاد - 


ان کي سڌو سنئون توهان جي ڪتاب مان نه. پر پنهنجي هڪ دوست جي نوٽ بڪ مان نقل ڪيو هو, 
جيڪو اڳوڻو استاد پڻ هو. ۽اها عورت آهي. جيڪا هاڻي توهان کي اهي سٽون لکي رهي آهي. ڇاڪاڻ 
ته منهنجي اکين جي خرابي آهي. مان صرف هڪ اک سان ڏسي سگهان ٿو ۽اها هڪ ميگنفائنگ 
شيشي جي مدد سان. ٻي صورت ۾مون کي توهان جو تمام گهڻو اڳ شڪر ڪرڻ گهرجي ها. 


5فيبروري 6691ع تي مون پنهنجي مشق شروع ڪئي چان وقت کان وٺي ماني به نه کاڌي 
آهي. نه ماني به... مان 15آگسٽ 6691ع تي نوانوي ٿي ويندس. مان پنهنجي سڀني دوستن کان 
وڌيڪ سگهارو آهيان. ۽اها حقيقت ان ڳالهه جي تصديق ڪري ٿي. ٻيا. پڻ. 


12.1 1۱آ٣۱68‎ . ٽنيسآ#8016٣18,‎ ٣6٣٣515688 800048اماريا‎ 
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ڄا مل 


سنڊسوال. آگسٽ .1965 ,12 


پيارا مسٽر .(1655!18٣6»58]۱]ا‏ 


منهنجي چاچي ۽سندس مڙس. جيڪي ٻئي يروان ۾ڊاڪٽر آهن. ڊينيلين نالي سان. مون کي 

لکن ٿا ته هنن توهان جي سفارشن مان تمام گهڻو فائدو ورتو آهي ۽مون کي گرمجوشي سان تاڪيد 
ڪن ٿا ته توهان جي غذائيت پعلاج جو طريقو احتيار ڪريو. تنهن ڪري. منهنجي موٽ .۾ مان پڇڻ 
چاهيان ٿو ته ڇا توهان مون کي پنهنجي ڪم جي هڪ ڪاپي موڪلي سگهو ٿا. جنهن جو عنوان آهي 
'خامو کائڻ'. جنهن لاء آئون توهان جو اڳ ۾ئي شڪرگذار آهيان. 


مان استنبول مان هڪ زنانياتي ماهر آهيان. گذريل ٻن سالن کان مون وٽ آهي 
.:]510551سويڊن ۾ھڪ اسپتال ۾ڪم ڪري رهيو آهي. اها وڏي دلچسپي ۽فخر سان آهي 
ته مان توهان جو ڪتاب ۽توهان جي هدايتن کي پڙهندو آهيان. جن مان ڪيترائي ماڻهو اڳ ۾ 


ڊاڪٽر شبوه صديقي. لنسلاسرٽ. سنڊسوال. سوڊ. 
ڳڍ لڍ مي 
ماسڪو. نومبر . 1966 ,19 


مان توهان جي خيالن جي صاف ۽سادگي تي حيرت انگيز طور تي خوش آهيان. ڇا واقعي 

ممڪن آهي ته اهڙي عظيم دريافت کي اهڙي سادي انداز ۾بيان ڪجي؟ ”اي انسانو! فطرت توهان کي 
۽توهان جي سيلن کي حام کاڌي سان پيدا ڪيو آهي. جيستائين توهان انهن سيلن جي ساخت ۽ 
فعلي سرگرمين کان پوريءَ طرح واقف نه آهيو. تيستائين انهن جي ڪم کي مختلف غير فطري, 
زهريلي مادو ذريعي خراب نه ڪريو. 


منهنجي زال ۽مان ٻئي پوسٽ گريجوئيٽ شاگرد آهيون. مان هڪ فزڪسسٽ آهيان ۽هوءَ هڪ 


اسان توهان جي ڪم هتمام گهڻي دلچسپي رکون ٿا ... 
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مائيڪل ميناسين. 


يت 


جرموڪ, 6مارچ, .1966 


توکي سلام, اي سائنسدانن جا عالم! توکي سلام, اي انسانيت جا استاد! 


مان جرموڪ جي هيلٿ ريسٽورٽ ۾ڊاڪٽر جو اسسٽنٽ آهيان 


آرمينيا. مان 4نومبر 5691ع کان وٺي ڪڇري کائڻ جي مشق ڪري رهيو آهيان. تنهنجي ڪتاب جو قائل 
ٿي ويو آهيان. مون کي پڪ آهي ته آئون توهان جي تبليغ جي طريقي سان علاج ڪيو ويندو. مان 7491ع 
کان وٺي رئوميٽزم,. پولي آرٿرائٽس ۽دل جي شريانن جي خرابين ۾ مبتلا هوس. 963 اکان وٺي منهنجي 
صحت اڃا به وڌيڪ خراب ٿي چڪي هئي. گردئن جي سخت سوزش جي ڪري. مان تربوز کائڻ سان 
صرف جزوي آرام حاصل ڪري سگهيو. 


خام کائڻ جي ڇهين ڏينهن کان مون پنهنجي جوڑون ۾سخت درد محسوس ڪيو. پر بعد ۾اهي 

بند ٿي ويا... ڪچو کائڻ جي رد عمل واري واقعي دوران مون انهن جوڑون جي سوڄ جو تجربو نه ڪيو. 
جيڪو اڳ ۾گٿريت جي هر حملي سان گڏ هوندو هو. ۽نه ئي مون کي بحار ۽ڦڦڙن جي 5ا 08٣6051٣7‏ 
جو شڪار هو. جيڪي جڏهن به منهنجي گردن جي حالت خراب ٿي ويندا هئا. اهي ظاهر ٿيندا هئا. 
هاڻي مون کي واقعي سٺي ننڊ مان مزو اچي رهيو آهي ۽ منهنجي نبض جي شرح 20-140 اکان گهٽجي 
-90تي اچي وئي آهي. 


۽منهنجي پيرن تي پسيده ختم ٿي ويا. مون اڳ ۾ئي پنج ڪلو وزن گهٽايو آهي ۽ منهنجي رميٽڪ درد 
ختم ٿي ويا آهن. مون کي تمام سٺو محسوس ٿيو ۽ منهنجي طاقت وڌندي رهي. 


منهنجي زال ۽ منهنجو ڇهن سالن جو پٽ پڻ. ڪچو کائڻ اختيار ڪري رهيا آهن. مان پنهنجي 


ٽئين پٽ کي پاليندس -هاڻي هڪ مهينا آهي -اهڙيءَ طرح جيئن تو پنهنجي ڌيءَ اناهت کي پاليو 
آهي. 


منهنجا پيارا استاد. مان ڊاڪٽر جي اسسٽنٽ طور ڪم ڪري رهيو آهيان 
ارڙهن سالن جو آهيان ۽هاڻي ستٽيهه سالن جي عمر ۾ پيڊاگوجيڪل انسٽيٽيوٽ ۾ خط و ڪتابت جو 
ڪورس مڪمل ڪرڻ وارو آهيان. تنهن هوندي به اهو توهان جي ڪتاب چ۾آهي ته مون کي آخرڪار 
ڪيترن ئي سوالن جا جواب مليا آهن 
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مسئلا جيڪي مون کي ڊگهي عرصي کان عذاب ڪري رهيا آهن -جواب جيڪي مون کي ڪٿي به نه 
ملي سگهيا آهن. ”انهن مسئلن مان هڪ اهو آهي ته ڇو ٻار پنهنجي ڄمڻ جي پهرين ڏينهن کان ئي ٻين 
جانورن جي ننڍڙن وانگر هلن نٿا سگهن. هاڻي مان سمجهان ٿو ته ان جو سبب ۽ٻين ڪيترين ئي 
جسماني نقصن جو ڪارڻ اهو آهي ته ٻارن جي ڀاڄين ۾پکڙجڻ جي ڪوشش ڪئي وڃي. سندن والدين 
۽ابن ڏاڏن جو کاڌو. منهنجي حيال ۾ ڪچي کائڻ وارن جي ٽن يا چئن نسلن کان پوءِ اآهي سڀ عيب 
ختم ٿي ويندا. 


ڊاڪٽر ,٣1لا17۱٣6[,.٣8ا٣685]08) 868٣‏ 8/اارمينيا. 


ڳا ڳا ڳا 


منهنجي وڏي ڀيڻ ۾ ٣6#5٣“6٣رهي‏ ٿي. مان باقاعده هن کي وڏا پارسل موڪليندو آهيان 
ڪتابن جا. جيڪي هوءَ انهن کي پيش ڪري ٿي جيڪي سخت بيمار آهن يا جيڪي خام کائڻ جا قائل 
آهن. هتي سندس ڪيترن ئي خطن مان چند اقتباس آهن: 


”منهنجا پيارا ارشوير, مون کي خبر آهي ته هي خط توکي وڏي خوشي ڏيندو. يروان ۽ٻين صوبن 

۾ خام کائڻ تيزي سان ترقي ڪري رهيو آهي. ڪو به اهڙو ڏينهن نه گذريو آهي. جنهن جو ڪو مون کي 
فون ڪري يا ملڻ آيو هجي. اهي صلاح وئڻ يا ڪتاب گهرڻ لاءِ ايندا آهن. مان توهان جا ڪتاب انهن کي 
پيش ڪريان ٿو جن کي واقعي ضرورت آهي. ڪتابن جي گهرج لا محدود آهي. جيڪي هٿ کان هٿ ۾ 
لنگهي ويندا آهن ۽جلد ئي گهٽجي ويندا آهن. مون کي توهان جي عادت کان تمام گهڻو پريشان آهي. 
جيڪي توهان سڀني کي مفت ڪتاب موڪليندا آهن. تون ڪيئن برداشت ڪندين اهڙا ڪرڙ خرچ؟ 


توهان اهو محسوس نه ڪري سگهو ٿا ته ڪيترا مريض حام کائڻ سان شفا حاصل ڪن ٿا. جيڪي 
واقعي توهان جا شڪرگذار آهن. هتي جا ماڻهو توهان جهڙا انسان دوست آهن. 

جيئن ئي ڪنهن کي پنهنجي وڃايل صحت بحال ٿيندي آهي ته هو پنهنجي بيمار مائٽن جي علاج جو 
ڪم پاڻ تي کڻندو آهي ۽اهڙيءَ طرح پنج ڇهه ٻيا به سنگين مرضن مان نجات حاصل ڪندا آهن. پوءِ 
اهي مون وٽ اچن ۽پنهنجا تجربا بيان ڪن. 

جيڪي ماڻهو هڪ قدم به نه وڌي سگهيا آهن اهي هاڻي درجن کن ڪلوميٽر پنڌ ڪري سگهن ٿا. 
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انهن مريضن مان هڪ هٿ جي ورم ۾مبتلا هو 

535 هت ناهڻ؛ 

خام کائڻ واري غذا اختيار ڪرڻ کان بوَء. هن 20ڏينهن. 10 وڪلوگنام وزن مهتاڻن ڇڏيو سَندَس ٻَٽ 
چيو ته ”منهنجو پيءُ. جيڪو اڳي هٿ پير جهلي نه سگهندو هو. سو هاڻي ٻارن وانگر هلندو آهي. اهي 
مسلسل توهان کي ۽عنايت کي برڪت ڏين ٿا. 

هڪ ٻيو مريض هن جي آواز جي آواز جي تقريبن مڪمل نقصان سان. هن جي آواز جي آوازن جي 
يت هڪ يا ڻج ڪان 
ٿي چڪي آهي. 

ٻيهر. 28 سالن جي هڪ نوجوان کي گردن جي سپوريشن هئي. ان سان گڏ هن جي سڄي جسم جي 
عام ڊراپسي سان گڏ. هن جي حالت ايتري ته سنگين هئي جو هن جي لاءِ سڀ اميدون ڇڏي ويون 
هيون. پر هو هاڻي خام کائڻ جي ڪري بلڪل ٺيڪ آهي. اهڙا ڪيترائي ڪيس آهن. جن بابت لکڻ 
ناممڪن آهي. انهن جي پنهنجي اندازي مطابق. اڪيلي يروان ۾ هن وقت 2500خام کائڻ وارا آهن. جن 
مان ڪيترائي ڪافي عرصي کان سخت بيمار هئا. پر هاڻي مڪمل صحت جو مزو وٺي رهيا آهن. ماڻهوءَ 
جي دل جي بيمارين. لوڻ جو ٺڪاءُ هاءِ بلڊ پريشر, معدي جو السر, گردن جي سوزش. جگر ۽مثاني 
جي سوزش, ۽ االا٣اة٤ٻين‏ ڪيترين ئي سنگين بيمارين جو علاج آهي. 


مان پاڻ ڏاڍو بيمار هوس. مان هاءِ بلڊ پريشر ۾مبتلا ٿيس ۽ڪنن چگونجڻ لڳو ۽مون کي جگر 

جي سوزش هئي. منهنجي نڪ مان ڏينهن ۾ٻه ٽي دفعا رت وهندو هو. مون کي ڪمزوري محسوس 
ٿيندي هئي ۽مون کي ننڊ اچي ويندي هئي. منهنجي دل اهڙي خراب حالت ۾هئي جو هر رات سوچيندو 
هو ته ڇا وري ڏينهن جي روشني ڏسڻ ه۾ايندي. پر هاڻي مان ايترو جلدي ننڊ ڪريان ٿو جو صبح جو 

گهر وارن کي ڪم تي وڃڻ جو آواز نٿو ڏي. درحقيقت. اهي ڪڏهن ڪڏهن پريشان محسوس ڪندا آهن 
جڏهن آئون دير سان اٿندس. اهو سوڇڻ ته مون کي بيمار هجڻ گهرجي. مون تمام گهڻو سلم ڪيو آهي 
۽مان ڪيترو به هلان. مان ٿڪل نه آهيان -هر ڪنهن جي وڏي تعجب جي ڪري. 


خام کاٽڻ وارا هڪ ٻئي سان دوستانه تعلقات پيدا ڪن ٿا. هڪ شام مون کي ڪالوزين جي گهر 
دعوت ڏني وئي. (مسٽر ڪولوزيان يروان ۾ هڪ ويڙهاڪ مصور آهي. هن جي حاندان جي ڪهاڻي 
واقعي ڏاڍي دلچسپ آهي. هو پاڻ دائمي معدي جي السر ۾مبتلا هو. رت جي وهڪري سان گڏ. هن 
دوا وٺڻ کان انڪار ڪيو. 
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اسپتال . ۾هو حام کائڻ ڏانهن تبديل ٿي ويو ۽مڪمل طور تي پنهنجي بيماري مان صحتياب ٿي ويو. 
سندس زال کي هڪ فنگس انفيڪشن (6515؟6185610)هو. چئن مهينن جي ڪچي کائڻ کان پوءِ 

هن جا ناخن وڌڻ لڳا ۽کنگهه غائب ٿي وئي. انهن جي ڌيءَ شادي ڪئي. پنهنجي حمل کي ڪچو کائڻ 
تي گذاريو ۽پنهنجي ٻار کي جنم ڏنو. جنهن ۾رت جي وهڪري جو نشان به نه هو. هاڻي هوءَ پنهنجي 
ٻار جي پرورش حام کاڌي تي ڪري رهي آهي.) 


اُتي ٽيٽيهه پورا خام کائڻ وارا هئا. انهن کان علاوه 

چار خاندان. لفظ مون کي بيان ڪرڻ هناڪام ٿي ويا آهن ته مون کي استقبال ڪيو ويو آهي. هنن هڪ 
تمام سهڻو ۽شاندار ٽيبل تيار ڪيو هو. جنهن ۾لذيذ خام سلاد. پنج يا ڇهن قسمن جا انتهائي لذيذ 
ڪچا ٽارٽس. جن مان هڪ جو نالو ”اناهت“ رکيو هو. جيڪو هندستاني مکڻ جو هڪ حاص '”پلائو؛ هو, 
جيڪو پاڻيءَ ۾لڪايل خشڪ ميوي سان سينگاريو ويو هو. ۽ هر قسم جا تازا ميوا ۽ميون. آخر ۾هنن 
هڪ لذيذ ڀاڄيءَ ۾ڪڻڪ. جئه. اخروٽ. ڪشمش کڻي آيا. 


سڀئي مهمان ڊاڪٽر, فنڪار, موسيقار ۽ليڪچرار هئا. اهي 
ڪيتريون ئي تقريرون ڪيون. آخرڪار اهو ظاهر ٿيو ته اها مسٽر ۽مسز ڪولوزين جي شادي جي 


ڪافي تعداد ۾ڊاڪٽر ڪڇي کائي ويا آهن. هڪ نوجوان طبيب ۽سندس زال. جيڪا پڻ ڊاڪٽر 

هئي. مون کي جرموڪ جي هيلٿ ريسٽورٽ مان ڏسڻ آيا. هنن مون کي ٻڌايو ته هنن وٽ روزانو 
چاليهه کان پنجاهه مريض آهن. جن سڀني کي تنهنجي ڪتابن جي ضرورت آهي. انهن مون کي يقين 
ڏياريو ته توهان جي ڪتابن جي گهرج هزارين تائين پهچي سگهي ٿي. اسپيٽڪ جي ڊاڪٽر ڪالرا بابت 
هڪ ليڪچر ڏنو هو. جنهن جي آخر ۾هن خام کائڻ بابت ڳالهايو هو ۽پنهنجي سامعين کي صلاح ڏني 
هئي ته توهان پنهنجي ڪتاب جي ڪاپي حاصل ڪريو ۽ان کي غور سان پڙهڻ کان پوءِ ان جي سفارشن 
کي عملي جامو پهرايو. 


چوويهه سالن جو هڪ معزز ڊاڪٽر ڪيرواڪان مان مون وٽ آيو. هن ٻڌايو ته هو سخت بيمار 

هو. پر هن پنهنجي زال سان گڏجي هڪ سال اڳ ڪچو کائڻ اختيار ڪيو هو. جنهن جي نتيجي ۾ هو 
صحتياب ٿي ڇڪو هو. هن مون کي اهو به ٻڌايو ته يروان انسٽيٽيوٽ آف ميڊيسن چچيئر آف 
نيوٽريشنل هاٿيجن جو ڊائريڪٽر ڊاڪٽر اي. 


هاروتيونين. *ڪرواڪان ۾ڊاڪٽرن. مريضن ۽سڀ کان وڌيڪ. ڪچي کائڻ وارن جي موجودگي ۾ هڪ 
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خام کائڻ جو سوال بحث لاءِ آيو هو. ڪيترن ئي ڪچي کائيندڙن. جيڪي مهينن کان اسپتالن ۾بيڪار 
آهن ۽هاڻي ڪچو کائڻ ڪري صحتياب ٿي ويا آهن. هنن مطالبو ڪيو ته سندن اسپتالن جي رڪارڊ جي 
جاچ ڪرائي سندن موجوده حالت سان مناسب مقابلو ڪيو وڃي. هنن اهو به ڄاڻڻ ڇاهيو هو ته 
اسپيڪر لاڳاپيل حقيقتن کي جانچڻ کان سواءِ خام کائڻ تي عوامي تنقيد ڇو ڪئي آهي. ڪچو کائڻ 
وارن مان هڪ به اٿي بيٺو ۽ڪيرواڪان ڊاڪٽر کان پڇيو ته ڇا هن کيس سڃاتو آهي؟ ناڪاري جواب 
ملڻ تي. هن اڳتي وڌو ته: ”مان اهو مريض آهيان. جنهن جي ڪيس کي توهان بيحد نااميد سمجهي 
رهيا آهيو ۽ جنهن کي توهان اسپتال مان ڊسچارج ڪري گهر ۾مرڻ لاءِ آيا آهيو. ۽اڄ, خام کائڻ جي 
مهرباني. مان مڪمل صحت ۾آهيان.' ڊاڪٽر حيران ٿي بيٺو هو“. 


سرانوش باباخانيان. 3 پوشڪيني. ايريوان. 

*هن شخص (هاروتيونين) اڳ ۾ هڪ مضمون داخل ڪيو هو 
”ڪميونسٽ“ نالي احبارا! ۾ (6#9٣6٣شايع‏ ٿيل .1964)نمبر. 
.171 جنهن چخام کائڻ جي فائدن کي مڪمل طور تي رد ڪرڻ کان سواء! هن ان جي استعمال کي 
صرف ڪجهه بيمارين جي محدود ڪيسن تائين محدود ڪري ڇڏيو هو. ۽ساڳئي وقت هن نقصانڪار 
جانورن جي پروٽين ۽مصنوعي وٽامن جي واکاڻ ڪئي هئي. آخر .۾ هن پنهنجي پڙهندڙن کي حبردار 
ڪيو هو ته طبيب جي مشوري کان سواءِ قدرتي خوراڪ نه کائو. انهن خيالن جو مون اڳي ئي پنهنجي 
آرمينيائي ڪم ۾“ڪچا کائڻ جا رستا“ جي عنوان سان هڪ ڇرڪائيندڙ جواب ڏنو آهي. 


03 


هي عورت مشهور آرمينيائي ڳائڻي (ة006۱1)جي ساس آهي 
(19110686020017(817اهڪ تمام ذهين عورت آهي. جنهن مون کي هن وقت تائين تيرهن خط لکيا 
آهن. انهن مان ڪجهه جو ذڪر آئون هن ريت ڪندس: 

0 نومبر 6691ع: 

پيارا مسٽر ,۱65518!۱٣6#5۱[]ا‏ 
”تقريبا ٻه مهينا اڳ. مون تنهنجو خام کائڻ وارو ڪتاب پڙهيو هو. جيڪو مون کي صرف هڪ 


ڏينهن لاءِ ڏنو ويو هو. اهڙي جوش. جذبي ۽ذوق. لفظ جي لفظ . ۾ جنهن کي قلم بيان ڪرڻ کان قاصر 
آهي ۽ ماضيءَ . ۾مون کي انڌو هو 
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موت ڏانهن ڊوڙڻ. ڪيترن سالن کان منهنجي منهن تي ڪوڙي جسم جي نشان سان. پر اهو خام کائڻ تي 


مون اڃا تنهنجو شاندار ڪتاب پڙهي پورو به نه ڪيو هو. جڏهن مون تيار ڪيل کاڌن ۽دوائن جون 

اهي بوتلون ۽ڪيپسول موڪليا هئا. جيڪي ڪڏهن به مون کان جدا نه ٿيا هئا. اها منهنجي 61هين 
سالگرهه هئي جڏهن مون توهان کان هي تحفو قبول ڪيو ۽حام ويگن ٿيڻ جو فيصلو ڪيو. مان هي ڏينهن 
ڪڏهن به نه وساريندس؛ توهان چڱيءَ طرح اندازو لڳائي سگهو ٿا ته منهنجي تباهه ٿيل جسم ۾ ڪهڙيون 
تبديليون آيون آهن. گذريل سالن . ۾ مختلف بيمارين جي دٻاء هيٺ. مون کي پريشان زندگي گذاريو. خاص 
ڪري ساهه کڻڻ واري بيماري پناقابل برداشت اسڪياٽيڪا مون کان ننڊ چورائي ڇڏي هئي. بيمارين جي 
هرڻ وانگر ڊوڙندو رهيس. مون کي پنهنجي شڪرگذاري جو اظهار ڪرڻ لاءِ لفظ نه ٿا ملن؛ اي جينيئس. 
منهنجا پيارا دواست... 


مهرباني ڪري ان دور جي دوست جو سلام قبول ڪريو جنهن کي فخر آهي ته سندس آخري 

نالو ساڳيو آهي توهان جو 168۱۱65518٣.‏ ٣آ)هاڻي‏ مان سمجهه هنٿو اچي ته ماڻهو پنهنجي جسم ۾ 
زهريلو مادو ڪيئن وجهي؟ مون کي ياد اچي ٿو ته ڪيئن. اڻ ڄاڻائيءَ جي ڪري. مان پنهنجن پيارن کي 
پنهنجي گهر گهرائيندو هوس ۽انهن کي پنهنجي هٿن سان پکا کائيندو هوس. 


ڪچو کائڻ کان اڳ منهنجي دل جي ڌڙڪن مون کي فالج جي خبر ڏني. جيڪا منهنجي خيال ۾ هڪ 
خوشگوار ۽اسان موت سمجهيو ويندو هو. پر هاڻي مان جيئڻ چاهيان ٿو ته پنهنجي اکين سان پڙهان ۽ 
پنهنجن ڪنن سان ٻڌان ته منهنجي ڀاءُ جو نالو فالج تي آهي. سڄي دنيا جون ٻوليون. تنهنجو ڪم 
عقلمنديءَ جو آهي. پڪل کاڌو ضرور اوپُڌو ڪيو. فتح تنهنجي ٿيندي. 


2آگسٽ 7691ع: 


"هاڻي مڪمل طور تي صحتمند ۽خوشحال. هڪ حقيقي انسان وانگر. مان موڪليان ٿو 
تون منهنجو ٽيون خط. منهنجي دل جا احساس ايترا ته گهڻا آهن جو مان ڪاغذ تي لکڻ کان قاصر آهيان. 
مان پنهنجي موجوده صحت جو قرصضدار آهيان اي انسانن جي نجات ڏيندڙ, اي منهنجا پيارا ڀاءُ. ڇا مان 
توکي پنهنجو ڀاءُ سڏيان؟ 


جڏهن مون کي توهان جي طرفان منهنجي ٻن پوئين خطن جو جواب نه مليو. ته مون توهان جو وڏو 
ڪتاب پنهنجن دوستن کان قرض ورتو ۽ان کي ٽن موٽي نوٽ بڪ ۾نقل ڪيو. هاڻي هي ڪاپي هٿ ڦيرائي 
رهي آهي. بعد ۾ معلوم ٿيو ته اوهان ڪتاب ۽خط موڪليا. پر اهي مون تائين نه پهتا. 


هتي. خام ويگنزم کي مڃيندڙن جو تعداد ڏينهون ڏينهن وڌي رهيو آهي 
ڏينهن؛ انهن ۾ڊاڪٽر به آهن. انهن مان گهڻا مون وٽ ايندا آهن 
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ڪجھ سوال. مان خام کاڌي کي فروغ ڏيان ٿو؛ مان ڪيڪ. حلوا. سلاد ۽خام ڊولمه ٺاهيان ٿو ۽ 
ماڻهن کي ڏيکاريان ٿو. مان انهن جون هدايتون ڇپائي ماڻهن چورهايان ٿو. مان ڪيڪ تي ڪشمش 
سان تنهنجو نالو لکان ٿو. مون انهن مان هڪ ڪيڪ تنهنجي ڀيڻ لاءِ خريد ڪيو آهي. هوءَ روئي. مون 
کي ڀاڪر پائيندي چيائين,. ”اڄ کان اسين ٻه ڀينرون آهيون. منهنجي گهر جو دروازو تو لاءِ هميشه 
کليل آهي. هن مون کي تنهنجي ڪتاب جو ٻيو جلد ڏنو. 


مان اڪثر تنهنجي ڀيڻ سان ملندو آهيان. تنهنجا خط ۽ دستاويز پڙهندو آهيان. ڏسندو آهيان 

تصويرن . ۾مون توهان جي ٻن ٻارن جي تصويرن تي وڏي شفقت سان ڏٺو. جيڪي "قلعي" کاڌي ۽ 
"مؤئر" دوائن سان برباد ٿي ويا هئا؛ انهن کي ته قربان ڪيو ويو آهي. پر اڄ به هزارين ماڻهو ڪنهن 
خاص موت کان بڇائي رهيا آهن ۽انهن جي ياد ۾سلام موڪليندا آهن. ماضيءَ ۾ عظيم ذهين ماڻهو 
ان قسم جي کاڌن ۽ دوائن جي ڪري پنهنجو ڪم ادهورا ڇڏي ويا آهن ۽فنا ٿي ويا آهن... ۽اهو راز 
توهان ئي پڌرو ڪيو آهي. زبان گونگي ٿي وڃي جيڪا انهن حقيقتن کي رد ڪرڻ جي جرئت ڪري. 


هاڻي مون کي پنهنجي باري ۾ٿورو ڳالهائي. مان سمجهان ٿو ته اهو دلچسپ هوندو 
توهان کي خبر پوي ته مان ڪچو کائڻ شروع ڪرڻ کان اڳ ۾ ڪهڙو هيس ۽هاڻي ڇا آهيان. مان سترهن 
سالن جي هئس جڏهن منهنجي پٺيءَ جي ساڄي پاسي سخت درد هو. ڊاڪٽر ان جو سبب نه سمجهي 
سگهيا ۽ صرف دوائن ۽مساج سان مون کي بيزار ڪيو. ڇهن سالن کان پوء. آخرڪار مون کي اسپتال 
۾مري ويو. معلوم ٿيو ته منهنجي ساڄي گردي پٿر ۽پيس سان ڀريل آهي. جنهن پروفيسر منهنجي 
گردي جو آپريشن ڪيو. اهو هڪ دانشور ماڻهو هو. جيڪو جيئرو هجي ها ته توهان جي دريافتن تي 
ٻنهي هٿن سان دستخط ڪري ها. هن مون کي ٻڌايو ته ڊاڪٽرن مالش ۽نقصانڪار دوائن جي ڪري 
تنهنجو اڌ گردو کائي ويو آهي ۽کلڻ لڳو. هن مون کي حڪم ڏنو ته گوشت. انڊا. اچار, منرل واٽر ۽ 
نمڪين کاڌي کي هميشه لاءِ وساري ڇڏيان ۽ وڌيڪ ڀاڄيون ۽ميوا کائو. 


مون ٻن ٽن سالن تائين ان حڪم جي پيروي ڪئي. جڏهن مون کي بهتر محسوس ٿيو. مون ٻيهر 

هر شيء کائڻ شروع ڪيو. آهستي آهستي. منهنجي بک وڌندي وئي ۽ منهنجو وزن ڏينهون ڏينهن 
وڌندو ويو. ٻين وانگر, مون سمجھيو ته اها صحت جي نشاني هئي. پر اهو سامهون آيو. پهرين ته 
سخت سر درد شروع ٿيو. پوءِ منهنجون ٽنگون سُور ٿي ويون ۽چاليهه سالن جي ڄمار ۾قدرتي ڏندن 
جي جاءِ تي مصنوعي ڏند لڳايا ويا. منهنجي جسم جو وزن 82ڪلو تائين پهچي ويو؛ مون کي ساهه 
جي تڪليف, دائم کنگهه. دٻدٻي ۽ٿلهي پيٽ منهنجي چوڌاري گهيرو ڪيو. بعد . ۾ هڪ گوئٽر ظاهر ٿيو. 
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منهنجي ڳچيءَ کي سخت انڊي وانگر گهيرو ڪيو. ڊاڪٽرن آپريشن ڪرڻ چاهيو. پر مون انڪار ڪيو. 
پوءِ. اسڪيوٽيڪا, شريانين. بلڊ پريشر, بواسير, گوٿ وغيره منهنجو سڄو جسم ايترو ته ڪمزور ڪري 


منهنجو ڪمرو اسپرين جي گولين. پراميڊين. ويلوڪارڊين. ميلوڪارڊين. اينالگين. بيلائيڊ,. 

ڪيپوڊيازٽ ۽ٻين زهر جي دواخاني وانگر هو. جيڪي منهنجي کاڌي جو اڌ حصو ٺاهيندا هئا. مان 
ڊاڪٽرن کان مايوس ٿي ويس ۽ڇاڪاڻ ته سڀني چيو ته اهي علامتون عمر سان لاڳاپيل آهن. مون 
سمجهيو ته منهنجي زندگي جي آخري وقت اچي وئي آهي. مان هن دنيا کان بيزار ٿي چڪو هوس ۽بس 
اها خواهش هئي ته هڪ سادو ٿلهو انهن ذلتن کي ختم ڪري ڇڏي. اهو مون کي ڪڏهن به نه سوچيو 
هو ته ڪو معجزو ظاهر ٿئي ۽مون کي هن خوفناڪ خواب کان بچائي. پر هي شامل آهي. هاڻي ستر 
ڪلو شيطان غائب ٿي چڪو آهي (خط لکڻ وارو اهو وساري ٿو ته هن خام کائڻ واري دور ۾هن جي اصل 
جسم ۾ستر ڪلو تازو ۽ صحتمند سيلز گڏ ٿيا آهن. يعني شيطان ستر ڪلو نه پر چوويهه ڪلو هو ۽شايد 
ان کان به وڌيڪ) ۽ مان شهر جي هڪ ڇيڙي کان ٻئي ڇيڙي تائين چوويهه ڪلو وزني وزن سان هلان ٿو 
۽ڪانگيڪ فيڪٽريءَ جي 132 ڏاڪڻين تي چڙهان ٿو. وڏي سامان سان گڏ منهنجي ڀيڻ جي ڌيءَ. جيڪا 
اتي ڪلينڪ ۾اهي ۽ مزدورن جي. ۽اتي جا ڊاڪٽر منهنجي پوئين حالت کان بلڪل واقف آهن. حيران 
ٿي ويا. 


خاص طور تي جڏهن اهي منهنجو بلڊ پريشر کڻندا آهن ۽ڏهين جي بدران تيرنهن ڏسندا آهن. اهو انهن 
جي راء کي تبديل ڪندو ۽حقيقت ۾سچ جي فتح ٿيندي. مان پنهنجي گهر ۾لذيذ خام ويگن کاڌو تيار 
ڪري انهن ڏانهن وٺي ويندس. اهي کائيندا آهن ۽مان چوندو آهيان: ”هووانيشين پنهنجا ڪتاب مفت 
۾سڄي دنيا ۾ موڪلي ٿو مان به ماڻهن کي ڪچو کاڌ خوراڪ ڏيان ٿو. جيترو توهان چاهيو اوترو کائو. 
مان هاڻي ڏهن مهينن کان ان خوشي چ۾رهي رهيو آهيان... 


مان پنهنجي «06)0بابت ڪجهه لفظ چوڻ چاهيان ٿو. منهنجي بيماريءَ جو درد ايترو ته شديد 

هو جو مون کي ڊيٽو ڪسيفڪيشن جي پهرين رد عمل جو احساس ٿي نه ٿيو هو. صرف جيترو مون 
کاڌو. اوترو وڌيڪ مان حاصل نه ڪري سگهيس. منهنجي جسم جي کاٻي پاسي هڪ لال ريش ظاهر 
ٿيو. جيڪو پڻ دردناڪ هو. پر اهو جلد ئي حل ٿي ويو. منهنجي چمڙي ڪجهه هنڌن تي سڪي وئي. 
خارش ٿي. ڊنڊرف ٿي ويو ۽اهو بهتر ٿي ويو. منهنجي پيشاب جو رنگ ڪڏهن هلڪو ڳاڙهي. ڪڏهن 
اڇو ۽ٿلهو هوندو هو. پر هاڻي اهو پاڻي وانگر صاف آهي. مون کي ڪجهه سخت سر درد هئا جيڪي 
پاڻ تي بهتر ٿي ويا. خام کاڌي جي پهرين ڏينهن کان. مون کي وساري ڇڏيو ته هن دنيا ۾ دوا آهي. مان 
يقين نٿو ڪري سگهان 
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منهنجا اڇا وار هاڻي ڳاڙهو ٿي ويا آهن ۽ پنهنجي اصل رنگ ۾ بحال ٿي رهيا آهن. 


خط نمبر 7 - 12مئي 1791ع 


”مون کي ايتري خبر آهي جو مون کي خبر ناهي ته ڪٿان شروع ڪريان ۽ڪٿي ختم ڪريان. هڪ 

ڏينهن مان ڪنهن انتظامي ڪم لاءِ اسپتال پهتس ته ڏٺم ته هڪ عورت ڊاڪٽر صاحب توهان جو 
ڪتاب هٿ چكنيو آهي. هن جي چوڌاري ٻيا به ڪيترائي ڊاڪٽر گڏ آهن. ۽پرجوش انداز ۾بيان ڪيو ته 
ڪچي ويگنزم جي ڪري هن جي ڀيڻ کي گردي جي سنگين بيماريءَ کان ڪيئن بچڇيو ويو. پوءِ هن چيو 
ته: ”اوفيليا همبرسومين جي ساس جو خط به هن ڪتاب ۾اهي.“ لڳي ٿو ته هن ائين نه ڪيو. مون کي 
خبر ناهي. ڪتاب ڏٺم ته اهو ان ئي ڪتاب جي فوٽو ڪاپي آهي جنهن تي مون دستخط ڪري ماڻهن 
کي ڏنو آهي. توهان جو ڪتاب تمام ناياب آهي. ان جي فوٽو ڪاپي ڪئي ويندي ته جيئن وڌيڪ ماڻهو 
استعمال ڪري سگهن. ڊاڪٽر مون کي سڃاڻي ورتو. هن مون کي چيو ته هڪ ڏينهن مريض کي ڏيان. 
جنهن ڏينهن اسان مقرر ڪيو هو. ان تي هليو ويس. 


اوزونين نالي اڳوڻي مريض. هاڻي مڪمل طور تي صحتمند, هڪ شاندار پارٽي منعقد ڪئي هئي؛ هو 
جانورن جو ڊاڪٽر آهي. هن جي زال ڊاڪٽر آهي. هن جو ڀاءُ يونيورسٽي جو پروفيسر آهي. هن جي زال 
به ڊاڪٽر آهي. ڪيترائي صحافي ۽ ڪجهه نوان خام کائڻ وارا گڏ ٿيا آهن. ڊاڪٽر اباجين ڪيرواڪان مان. 
ڪيترن ٿي نون حام کائڻ وارن پيروڪارن سان داخل ٿيو. 


اوزونين هڪ سال اڳ توهان جي پراڻي ائڊريس تي هڪ خط لکيو هو جڏهن هو سخت بيمار 

هو. پر منهنجو خيال آهي ته اهو توهان تائين نه پهچايو آهي. هي خط ايترو ته دلچسپ ۽قيمتي آهي 
جو مان ان کي نقل ڪري توهان ڏانهن موڪلي رهيو آهيان. جيئن توهان خط ۾ڏسي سگهو ٿا. هو 
هڪ سال اڳ ايترو بيمار هو جو اهي هن کان مايوس هئا. پر هاڻي هو مڪمل صحت سان پنهنجو 
ڪم ڪري رهيو آهي. اوزونين جو خط: 


لا”مون کي خبر ناهي ته توهان کي پنهنجي تعجب ۽احترام جو اظهار ڪهڙي ٻوليءَ ۾ڪريان جيڪو 
هن دور جو سڀ کان وڏو انسان دوست ۽ عظيم سائنسدان آهي. ٿورڙا لفظ پنهنجي ويجهن مائٽن لاءِ 
به. پر مان توکي تمام خوشيءَ سان لکي رهيو آهيان. تون سڄي دنيا ۾واحد شخص آهين. جنهن کي 
مان لکي سگهان ٿو. پر لکي نٿو سگهان. منهنجو ڀاءُ تنهنجو ڪتاب کڻي آيو ۽اصرار ڪيائين. مون ان 
کي پڙهيو. مان بستري تي ويٺس ته جيئن هن کي ناراض نه ڪريان ۽بيچيني سان اهو ڪتاب پڙهڻ 
شروع ڪيو. جيڪو گهڻو پڙهڻ کان ٽٽي ويو هو؛ پر مان هن جادوگر ڪتاب کي ڇڏي نه سگهيس. 
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ڇاڪاڻ ته ان جي تيز ۽پرجوش ٻولي. ۽گڏوگڏ توهان جي گهري ۽لوهي حيالن. منهنجي سڄي وجود 
کي جادو ڪيو. اها انهن ٻارن جي المناڪ موت هئي جنهن توهان کي سچ جي ڳولا ۾سائنسي سمنڊ 
جي پوشيده حجرن ڏانهن موڪليو. گپرا اداس تو کي حياتيات جو سج بڻجي ويو. ان لاءِ انسانيت توهان 
جي ٻن فرزندن جي مقروض آهي ۽انهن جا نالا هميشه قومن جي ياد ۾ رهندا. توهان جي ڪتاب پڙهڻ 
کان پوِ. مان فوري طور تي حام ٿي ويو ۽شفا جي نتيجن جو انتظار ڪرڻ کان سوا مان پنهنجي 
شڪرگذاري جو اظهار ڪريان ٿو. ڇاڪاڻ ته مون کي توهان جي بيانن جي سچائي جي پڪ هئي. ڇاڪاڻ 
ته مان هڪ جانورن جو ڊاڪٽر آهيان ۽مان حياتيات کان تمام گهڻو واقف آهيان. مان توهان جي لفظن 
جي عظمت کي بهتر سمجهي سگهان ٿو. حياتياتي سائنس جا سڀ خيال. جيڪي ڏهاڪن کان منهنجي 
دماغ ۾ جڙيل هئا. هڪ ڏينهن ۾بدلجي ويا. مون کي يقين آهي ته مستقبل توهان جي عظمت جي 
اڳيان جهڪي ويندو. ڇاڪاڻ ته ڪو به عظيم دريافت ڪڏهن به لڪيل نه آهي. منهنجي عمر 40سال 
آهي. مون کي دائمي نفرائٽس آهي. منهنجي حالت تمام سنگين آهي. منهنجو رت نائٽروجن 65-90 
آهي ۽اهو هيٺ نه ٿو اچي. 


بستري تي ليٽي. بس تنهنجي لاءِ سانس. مون کي پڪ آهي ته مان ٺيڪ ٿي ويندس. مان پنهنجي ماءُ 
جو مقروض ٿيندس جنهن مون کي جنم ڏنو ۽ منهنجي زندگيءَ جي تسلسل لاءِ توهان جو مقروض 
ٿيندس. سداٿين...“ 


ڪرڻ لاء ماسڪو کان ٣5٣6#٣6٣آيو.‏ 


ڪيئي ڊاڪٽر ۽تجربيڪار ڪچا کائڻ وارا هڪ ڪچي کائڻ واري رپورٽر جي گهر اچي گڏ ٿيا آهن ۽ 

هن رپورٽ لکي آهي. هن مون کي ڳولي لڌو 15 ۽نومبر 1791ع تي خط نمبر 13(مون ”اوانگارڊ“ اخبار 
جي ايڊيٽر کي تفصيلي خط لکيو هو) جو بظاهر اثر ٿيو. ڇاڪاڻ ته مون کي فون تي خبر پئي ته هاضمي 
جي بيمارين جو ماهر ڊاڪٽر آهي. سسٽم. پروفيسر جيون شماونيان . مون سان ۽ٻين ڪجهه خامين 
سان ملڻ ٿي چاهيو. مان ڇا ڪري سگهان ٿو پر فعال خام کائڻ وارن لاءِ پارٽي ڪريان. پارٽيءَ کان 

ٿ هلا ځٰؿ ها گڪوشوثرآفڪِيي جابنڪلكاٳئيا فِلري#اڃيه نيڃ هڃرتِي ڀبنا ڪنهن شرمندگيءَ جي. هڪ 


داڻا, ايستائين جو سائي اخروٽ مان به,. جيڪي هر سال بهار جي مند ۾ٺاهيندو آهيان ۽ مختلف سلاد 
سان به سينگاريو هوم. 


203 


6 »تا 8]60]ا8!۱5٣آ‏ ۱6ا80]۱اا 


ٽي وڏا ٽيبل ايتري قدر جو چوڻ ڏکيو آهي. ٿوري دير لاءِ. ڪنهن کي به همت نه ٿي ته هو انهن ٽن وڏن 
ڪيڪ کي هٿ ڪري. جن تي تنهنجو نالو چمڪي ٿو. آخرڪار. مون ان کي ڪٽيو ۽ان کي راند ڪيو. ٽيبل 
ميوي ۽ميوي جي رس جي وزن کان روئي ٿي! 


هائيڪانوش ٽري هونيسيان سندس پويان بيٺي آهي۔. 


اجلاس 24آڪٽوبر 1791ع تي 16:00 وڳي طئي ٿيو. ٻه ڪلاڪ اڳ. مون توهان جي پيڻ کي 

گهرايو ته جيئن پهرين اچڻ وارا هن سان توهان جي نمائندي جي حيثيت سان هٿ ملن. سڀ کان 
پهريان محترم پروفيسر صاحب پاڻ اندر داخل ٿيو ۽ پنهنجي ٻنهي هٿن سان منهنجو هٿ ملايو ۽ 
مسڪرائيندڙ منهن سان تنهنجي ڀيڻ سان ملاقات ڪئي. ٻئي لمحي. سڀ ڪچا کائڻ وارا مهمان 
ڊاڪٽر, يونيورسٽي جا پروفيسر,. صحافي. استاد وغيره هئا. اٽَڪل چاليهه پنجويهه ماڻهو هڪ ئي 
وقت اندر داخل ٿيا. مان حيران ٿي ويس. تڏهن ڊاڪٽر اباجان پنهنجي ڪار ۾ ڪرواڪان مان چئن 
چست ۽ خوش مزاج عورتن سان گڏ آيو. هن پهريان پنهنجي بيمارين جي باري چڳالهايو ۽انهن 
بيمارين کان نجات حاصل ڪرڻ لاءِ توهان جو شڪريو ادا ڪيو ۽توهان جي ۽توهان جي صحت لاءِ 
نيڪ خواهشن جو اظهار ڪيو. 


ان کان پوءِ سڀني رهنما هڪ ٻئي پٺيان تقريرون ڪيون ۽ ماضي جي بيمارين ۽موجوده صحت 
بابت تفصيلي ڄاڻ ڏني. پروفيسر خاموش ويٺو هو. غور سان ٻڌي رهيو هو ۽پنهنجي نوٽ بڪ ۾ 
نوٽس ٺاهي رهيو هو. اڪثر مهمان کيس نه سڃاڻندا هئا. جڏهن هن اٿي بيٺو ۽لائيو کائڻ وارن جون 
خبرون حتم ٿيڻ کان پوءِ پنهنجو تعارف ڪرايو. 
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سڀ ويٺا ۽خاموشيءَ سان ٻڌڻ لڳا. هن پنهنجي ارادن ۽منصوبن بابت آهستي آهستي ڳالهائڻ 
شروع ڪيو. 


يونيورسٽي جي پروفيسرن مان هڪ هووانيسين جو خط پڙهيو. ڊاڪٽر اباجان سندس کاٻي پاسي ويٺو آهي. 


هن چيو ته: ٣165518!٣106#8ا"اصل‏ ۾ هڪ وڏو ڪم ڪيو آهي. تاريخ 

ڏيکاري ٿو ته سڀ کان مشهور سائنسدان عام ماڻهن مان آيا؛ جيتوڻيڪ هونيسين ڊاڪٽر نه آهي. پر 
هن جي دريافت سان. هو ڊاڪٽرن کان مٿي بيٺو آهي ۽ هڪ سائنسدان ٿيڻ جو حق آهي. جيتوڻيڪ 
هن جا دشمن آهن. پر سچ اهو آهي ته هو فتح ڪري ٿو. توهان سڀني چيو آهي. حوالو ڏنو آهي. پر اهي 
لفظ توهان وٽ آهن. توهان آدمشماري کي ترتيب ڏيو. سڀني جيئري کائڻ وارن جا انگ اکر وٺو, اندازو 
لڳايو ته ماضي ۾انهن کي ڪهڙيون بيماريون هيون ۽هاڻي انهن جي ڪهڙي حالت آهي. ۽اسان کي 
اهي دستاويز فراهم ڪريو. ۽ منهنجو نالو به ان ۾رجسٽرڊ ڪيو ويو. اسان فيصلو ڪيو ته اهڙي گڏجاڻي 
هر ٽن مهينن ۾ هڪ ڀيرو ٿيندي. 


پروفيسر چيو ته هن را-ويگن سينٽر قائم ڪرڻ جو سوچيو. را-ويگن ريسٽورنٽ قائم ڪرڻ جي به 
ڳالهه ٿي. 
آخر . ۾پروفيسر جي گذارش سان. مون توهان جي خطن جون ڪجهه فوٽو ڪاپيون پيش ڪيون. جيڪي 
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اهو خط جيڪو مون ”اوانگارڊ“ ڏانهن لکيو هو ۽اوزونين ۽ميڪارين جو خط. هن تمام سلاد ۽ٻيون 
ڀاڄيون ڏاڍي خوشيءَ سان کاڌي ۽ پڇيو ته ڪيئن تيار ڪجي؟ مون سلاد فارم جون ڏهه ڪاپيون 
ورهايون. جيڪي مون وٽ هيون. مهمانن . ۾ هي هڪڙو نسخو نه آهي جيڪو مون توهان کي موڪليو 
آهي. هي هڪڙو نئون ۽مڪمل آهي. 


گڏجاڻي 16:00 کان 21:00 تائين جاري رهي. وڃڻ وقت پروفيسر پنهنجو هڪ ڪارڊ مون کي ۽ 

ٻيو سرانوش کي ڏنو ۽اسان کي هميشه ساڻس رابطي ۾رهڻ لاءِ چيو. هن سرانوش کي چيو ته: ”مان 
تنهنجي ڀاءُ سان ملاقات ڪرڻ ڇاهيان ٿو. صلاح ڪريان ۽ گڏيل طور تي جلد منزل تي پهچڻ لاءِ هڪ 
مؤثر منصوبو تيار ڪريان. پرڏيهه ۾سفر ڪرڻ جي اجازت ملڻ مشڪل آهي. تنهن ڪري پنهنجي ڀاءُ 
کي لکو. ٿي سگهي ٿو هو پنهنجو اثر رسوخ استعمال ڪري سگهي. دعوت تيار ڪرڻ“ 


پروفيسر جو ائڊريس: جيون ممبري شموونيان. پاپازين نمبر .7 ايريوان. 


٣٣6٣05٣. ٽنيسااةا٣8٣06ا05](‎ آ6٣‎ 1608٣۱٣16 55181۱, 10 418٣6٣01517 
هندستان جين حڪومت کان خط:‎ 
انڊين انفارميشن سروس -ٽي ايس ڪنور‎ 


تهران. جنوري .1971 ,4هندستان جو سفارتخحانو. پريس ساٿي 

”جيئن ته اسان کي خبر پئي آهي ته توهان هڪ ڪتاب ٬كچا‏ کائڻ“ جي عنوان سان شايع ڪيو 

آهي. توهان کي خبر پئجي سگهي ٿي ته هندستان جي حڪومت فطرت جي علاج لاء هڪ فيصلو سازي 
ڪميٽي مقرر ڪئي آهي. جيڪا فطرت جي علاج جي ترقي ۽ترقي تي اڀياس ڪري ٿي. 


اوهان جو ڪتاب هن ڪميٽيءَ کي ڏنو ويو آهي. جيڪا ان کي تسليم ڪندي سمجهي ٿي ته اهو سٺو 
ڪم هوندو. ان ڪري. هندستان جي صحت چحانداني منصوبابندي واري وزارت هن تمام وڏي ڪتاب 
کي سستي قيمت ۾(صرف پنج روپيا) ورهائڻ لاءِ سوچي رهي آهي. اهي هن اشاعت جي وڪرو مان 
فائدو نه وٺندا. 


جيڪڏهن توهان مهرباني ڪري اجازت ڏيو ته اسان تمام شڪرگذار ٿينداسين 
هندستان جي حڪومت هن ڪتاب کي انگريزي ۽ٻين ٻارهن مقامي ٻولين ۾ شايع ڪرڻ لاءِ. 


انهي سان گڏ. مهرباني ڪري اسان کي ٻڌايو ته ڇا هي ڪتاب تازو ڪيو ويو آهي 
7 ايڊيشن. يا ڇا توهان ان کي ويجهي مستقبل ۾تبديل ڪرڻ چاهيو ٿا؟ 
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تنهن ڪري. اسان شڪرگذار ٿينداسين جيڪڏهن اسان کي هن ڪتاب کي هندستان ۾ شايع 
ڪرڻ جي قابل اجازت گهربل اجازت ڏني وڃي. 


ٽي ايس ڪنور. 


اهو هندستان ۾سڀ کان وڌيڪ فعال صحت وارو ادارو آهي. جيڪو ۾ 1964 مهاتما گانڌي 

پاران قائم ڪيو ويو. اهي هندستان ۾ باقاعدگي سان منهنجا ڪتاب ڇبليٽين ورهائيندا آهن. هن اداري 
پاران هندوستان جي صحت واري وزارت کي منهنجي ڪتاب جو تعارف ڪرايو ويو آهي. هتي انهن 
خطن مان ڪجهه حصا آهن جيڪي ان اداري جي ڊائريڪٽر مون ڏانهن لکيا آهن: 


”مون توهان جي باري ۾پنج سال اڳ برٽش ويجيٽيرين ميگزين ۾پڙهيو هو. جنهن تي مون گهڻو 
ڌيان نه ڏنو ۽تقريبا وساري ڇڏيو هو؛ گذريل مهيني تائين. ميڪسيڪو جي هڪ عورت جيڪا اتي 
سينٽريٽريم هلائيندي هئي. ٽي هفتا اسان سان گڏ رهي ۽وڏي ڳالهه ڪئي. ان وقت کان وٺي مان بي 
صبريءَ سان توهان سان رابطو ڪري ڪتاب آرڊر ڪرڻ جي ڪوشش ڪري رهيو آهيان. پر توهان جو 
پتو ڪيئن پئجي سگهيس؟ اهو ادارو گانڌي قائم ڪيو هو ۽مون کي خوش قسمتي هئي ته هن جي 
زندگيءَ جي آخري سالن ۾ڏهه سال اتي ڪم ڪرڻ جو موقعو مليو. 


نيڇر ڪيور سينٽر. ارولي- ڪنچن. انڊيا 


اسرائيل ويگن سوسائٽي جو صدر. چيف ايڊيٽر "فطرت ۽ 

صحت" ميگزين: 

”توهان جي موڪليل بليٽن جي تمام گهڻي مهرباني. اسان انهن کي حاصل ڪرڻ جي ڪوشش ڪندا آهيون 
انهن لاء جيڪي انهن کي تمام گهڻو استعمال ڪرڻ چاهيندا آهن. اسان هن وقت تائين توهان جي 
ڪتابن جا سئو جلد وڪرو ڪري چڪا آهيون. هڪ ننڍڙي ملڪ ۾جتي اڪثر آبادي کي انگريزي نه ايندي 
آهي. ايترا ڪتاب وڪڻڻ واقعي هڪ وڏي ڪاميابي آهي. مان توهان کي ميگزين ”نيچر اينڊ 
هيلٿ“ (7 ا4 (آلا]8]0لاجو سرورق موڪلي رهيو آهيان. جنهن ۾ڇهن ورهين جي اناهيت جي 
خوبصورت تصوير پڻ ڇپيل آهي. هاڻي مان ٻارهن ورهين جي اناهيت جي تصوير سان ڇپائڻ لاءِ 
آرٽيڪل تيار ڪري رهيو آهيان. 


)6٣86615, 0‏ ٣6ع8986[هٽينا‏ سينٽ نيوي اوز. اسرائيل 


هي ڊاڪٽر برٽش ويجيٽيرين سوسائٽيءَ جو صدر آهي 
لنڊن ۾ هڪ مشق آهي. ۽منهنجي ڪتاب پڙهڻ کان پوء. هوء هئي 
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قائل ٿي ويو ۽ منهنجي ايڊريس پنهنجي مريضن کي ڏئي ٿو ۽حام کائڻ جو ڪتاب پيش ڪري ٿو. هيٺ ڏنل خط ان 
ڳالهه کي ثابت ڪري ٿو: 


”مون توهان جو ڪتاب حام کاڌي بابت پڙهيو آهي. ڊاڪٽر لاٽو منهنجي ڪينسر جي علاج لاءِ هڪ حام غذائي غذا 
تجويز ڪئي آهي. هن مون کي توهان جو ائڊريس ڏنو ته جيئن مان ان ڪتاب جو آرڊر ڪري سگهان. مان ڏهه ڊالر ٽپال 
ذريعي موڪليندس ۽مهرباني ڪري مون کي ٽي ڪتاب موڪلي ڏيو. ۽ ڇهه بليٽنس." 


مسز ڪيمپبل موڊي. 31لنڊن گارڊن, لنڊن, 2 ./ا/ا 


”پيارا شاندار دوست. مون توهان جو ڪتاب ٻه ڀيرا غور سان پڙهيو ۽ محسوس ڪيو 
هي ڪتاب انسانيت لاءِ هڪ نئين دور جو آغاز ڪندو. هن ڪتاب کي ماڻهن جي اکين اڳيان رکڻ تمام ضروري آهي ته 
جيئن آخر ۾دنيا ۾ هڪ عام وڇوٽي پيدا ٿئي. تون اهڙو جينيئس آهين جنهن سادي ۽ڀرپور سچائي کي سڃاڻڻ ۽ان کي 
انهن سڀني غذائي ماهرن کان وڌيڪ صحيح نموني بيان ڪيو جن جا ڪتاب مون هن وقت تائين پڙهيا آهن. 


مان ڪيترن سالن کان ماڻهن تي زور ڀريندو رهيو آهيان ته انسان هڪ ميويدار آهي ۽اهڙيءَ طرح دنيا جا مسئلا 

حل ٿيندا ۽ هڪ سونهري دنيا ٺاهي ويندي. توهان جو مقصد ("ڪڪ نه ڪريو") هڪ سادي ۽بنيادي ترتيب سان سڀني 
سببن. تدبيرن. اعتدال کي ختم ڪري ٿو. توهان انهن انگن اکرن کي ختم ڪنداسين ۽انهي تي جيڪي هن وقت تائين 
بحث ڪيا ويا آهن. ۽انهن جي جاء تي توهان ماڻهن کي حقيقي صحت ۽ خوشي فراهم ڪندا. 


توهان جي دريافت. بجلي جي دريافت وانگر, هڪ باصلاحيت جو ڪم آهي. ۽شايد اهي ماڻهو جيڪي توهان کي سمجهندا 

آهن اهي به جينيئس آهن. 

تنهنجي ڪتاب کي مشهور ڪرڻ لاءِ جيڪو ڪجهه ڪرڻو پوندو سو ڪندس. مان هن وقت هڪ ڪتاب ايڊٽ ڪري 

رهيو آهيان. ٻيو ڪتاب لکي رهيو آهيان ۽ليڪچر ڏئي رهيو آهيان. اهي ڪم ڪرڻ لاءِ ڏينهن تمام ننڍا آهن. هاڻي دنيا جي 
حالت نازڪ آهي. پر منهنجو مڙس ۽مان حوصلا افزائي ڪريون ٿا. اهو ڄاڻڻ جي لحاظ کان ته توهان ۽توهان جي محنت 
۽توهان جي ڪاميابي اڃا تائين هن دنيا ۾آهي. مهرباني ڪري قبول ڪريو ته اسان توهان جي تمام ويجهو آهيون. 


مان توهان کي پنهنجو هڪ ڪتاب موڪلي رهيو آهيان. "اسان سالن کان ويگن آهيون. اسان سگريٽ یا شراب 
نه پيئندا آهيون. ۽هاڻي منهنجو مڙس ۽مان توهان جو طريقو استعمال ڪري رهيا آهيون." 


"ورلڊ يونين فيلوشپ" 8فرسٽ ايونيو. لنڊن. 
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«4111عٳ] ع0 ع01ع55عاعليٰ ترين صحت ۽زندگي جا قانون پبلشرز: 
9اپريل 8691ع: 


”مون کي تنهنجو ڪتاب مليو آهي. نه رڳو اهو پر مون کي هي ڪتاب تمام سٺو لڳو. 
پر اهو منهنجي سوچن. عملن ۽لكڻين سان بلڪل ڀرپور آهي. هاڻي اسان هڪ رسالو شايع ڪري رهيا 
آهيون جنهن جي نالي سان ”صحت جو خلاصو“ آهي. هن رسالي ۽منهنجي ذاتي ڪتابن جي اشاعت 
کان علاوه. مان غير ملڪي ڪتاب وڪڻڻ چاهيان ٿو جيڪي ماڻهن کي صحيح رستو ڏيکارين. انهيءَ 
مقصد لاءِ اهو يقين آهي ته توهان جو ڪتاب منهنجي ڪتابن ۾شامل ٿيڻ گهرجي. تنهنڪري مهرباني 
ڪري مون کي هول سيل رعايت جي شرطن جي باري ۾ڄاڻ ڏيو. 


4 مئي 8691ع: 


"مان توهان کي خام کاڌي جي ڪتابن جي پنجاهه جلدن لاءِ 82.5 جو چيڪ موڪلڻ ۾ خوش آهيان. 
جيڪڏهن توهان اسان کي ڪتاب ڇپائڻ جا حق ڏيڻ لاءِ راضي آهيو. ته اسان ان کي خوشيءَ سان قبول 
ڪنداسين. اسان وٽ ان کي شايع ڪرڻ جا سمورا اوزار موجود آهن." 


باڪس ,282[1ڊربن. ڏکڻ آفريڪا. 


دولت رام عوامي مشن: 
”توهان کي هي خط ملي ڪري حيرت ٿيندي. يقين ڪر. تنهنجو ڪتاب ڏسي هن اداري جي بورڊ آف 
ڊائريڪٽرز جا سمورا ميمبر نه رڳو سخت متاٿر ٿيا. پران ڳالهه کي به مڪمل طور تي يقين ڏياريو ته رڳو 
خام کاڌي جي ذريعي ئي آباديءَ کي نقصان کان بچائي سگهجي ٿو. اسان جي ڪميونٽي هڪ حيراتي تنظيم 
آهي. اسان هندستان چخام کاڌي جي تحريڪ کي هلائڻ جو فيصلو ڪيو آهي. جيڪڏهن توهان اسان کي 
اجازت ڏيو ته توهان جو ڪتاب انگريزي ۽ مقامي ٻولين ۾ ڇپائي. اسان پهرين نمبر تي ڏهه هزار ڪاپيون 
مفت ۾ورهائينداسين. صحت واري وزارت سان به رابطو ڪيو وڃي ته جيئن اهي به پنهنجي سرگرمين ۾ 
ان مسئلي تي غور ڪن. اسان اسپتالن ۾به سچ ثابت ڪرڻ جو فيصلو ڪيو. 


اسان ڄاڻون ٿا ته ذاتي مفادن جي لحاظ کان توهان جي فلسفي جا مخالف آهن. پر هندستان جهڙي 
لکين انسانن جو موت جو سبب بڻجندو. پکا کاڌو ۽عادتون ۽غلط رسمون برداشت ڪري, بڇايو وڃي. ”بعد 


۾جڏهن تنهنجو ڪتاب آهي 
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شايع ٿيو ۽نتيجو حاصل ٿيو, اسان توهان کي خاندان سان هندستان اچڻ جي دعوت ڏينداسين ۽ 
نتيجو پنهنجي اکين سان ڏسندا. 


هندستاني سفارتخاني کان خط ملڻ کان پوءِ. مون فيصلو ڪيو ته ٻيهر ڪوشش ڪري پنهنجي 
ملڪ جي احتيارين کي ان فتح بابت آگاهي ڏيندس. پهرين مون محمد رضا شاهه پهلويءَ کي هيٺيون 
خط لکيو. جنهن ۾فارسي. انگريزي ۽آرمينيائي ڪتابن جو هڪ مجموعو شاهي آفيس ۾شامل ڪيو. 


خط؛ 


”مون کي فحر آهي ته توهان کي اها انتهائي خوشحبري آڻيندي جيڪا شايد پهرين تصور 
ڪرڻ مشڪل هجي. 


آهي ته سمورين بيمارين جو ڪارڻ پکا کاڌي. ڪيميڪل پٻيا مئل مادا استعمال ڪرڻ آهن. جيڪي 
ماڻهو اڻڄاڻائيءَ سان پنهنجي جسم ۾ وجهي ڇڏيندا آهن. مون کي ان ڳالهه جو يقين تڏهن ٿيو. جڏهن 
مون پنهنجن ٻن پيارن ٻارن کي. هڪ ڏهن سالن جي عمر ۽ ۾ٻيو چوڏهن سالن جي ڄمار .۾ مشهور 
ڊاڪٽرن جي ”مؤثر“ دوائن ۽”قلعي“ کاڌي جي نسخن جي نتيجي ۾گم ٿي ويو. هڪ تفصيلي ڪتاب 
جيڪو مون آرمينيائي زبان ۾لکيو هو. سو 0691ع ۾ڇپجي پڌرو ٿيو. ان کان پوءِ 3691ع ۾پنهنجي 
پارسي هم وطن عورتن/مردن کي آگاهي ڏيڻ لاءِ. مون عارضي طور تي فارسيءَ ۾ هڪ ننڍڙو پمفليٽ 
شايع ڪيو. جنهن جي هڪ ڪاپي مون ان ئي وقت پيش ڪئي. ذڪر ڪيل ڪتاب کي ثقافت چارٽس 
جي وزير مسٽر پهلبوڊ پاران نوٽ ڪيو ويو. هن مون کي گهرايو ۽ڪيترين ملاقاتن کان پوءِ ڊاڪٽر صاحب 
سان منهنجو تعارف ڪرايو. 


عباس نفيسي. سيڪريٽري جنرل ريڊ لائين اينڊ سن. جناب ڊاڪٽر عباس نفيسيءَ ۽ڊاڪٽر ابوالقاسم 
نفيسيءَ جي سربراه, خاجي نوري ميٽرنٽي اسپتال. منهنجي خيالن ۽راين کي پسند ڪيو ۽ هر قسم جي 
مدد ۽تعاون جو واعدو ڪيو؛ خام کاڌي جي باري ه۾ابتدائڻي تحقيقات جي مقصد لا. انهن مون کي 
نمونيه يتيم خاني ۽نمبر هڪ نرسري ۽بهرامي ٻارن جي اسپتال ۾متعارف ڪرايو. بدقسمتيءَ سان اتي 
مون کي ڪجهه مشڪلاتون پيش آيون. ڇاڪاڻ ته ڪجهه ڊاڪٽرن ۽ ملازمن کي پراڻن غلط حيالن کان 
الڳ ڪرڻ ۽انهن جي سوچن کي نون حيالن سان آشنا ڪرڻ ضروري هو. تنهن ڪري ڪم ملتوي ڪرڻ 
سبب. منهنجي ڪوشش بيڪار رهي ۽مون عارضي طور تي ڪم کي ڇڏي ڏنو. معاملو. يقينا. وڏي سان 
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افسوس. خاص طور تي جڏڎهن مون انهن جي غلط کائڻ جي عادتن جي نقصانڪار اثرن کي ويجهي 
کان ڏٺو آهي. 


بنيادي طور تي. ذڪر ڪيل ادارن جي منتظمين ۽ سڀني ڊاڪٽرن مئل کاڌي جي حقيقي اٿر تي 

ڌيان نه ڏنو ۽سڀني مريضن کي صرف پکا ۽غير ضروري کاڌو کارايو. جهڙوڪ ريسٽورنٽ. جيڪو 100 
سيڪڙو بيمارين جو سبب بڻجندو آهي. پنهنجي ملڪ ۾ڪاميابيءَ جي ناڪاميءَ کان پوءِ. مون فيصلو 
ڪيو ته پنهنجن خيالن جو اظهار ٻاهرين ملڪن جي سائنسدانن آڏو ڪريان. ته جيئن ان طريقي سان 
مون کي پنهنجي وطن ۾ پنهنجي منصوبي تي عمل ڪرڻ لاءِ صحيح هناقابل ترديد ثبوت ملي سگهن. 
هاڻي جڏهن اهو وقت اچي ويو آهي ته مان سمجهان ٿو ته هي اهم معلومات اوهان تائين پهچائڻ 
پنهنجو مقدس فرض سمجهان ٿو. جن شاهه ۽ ماڻهن جي سفيد انقلاب سان دنيا کي پنهنجا ارادا 
ڏيکاريا آهن . 


منهنجو انگريزي ڪتاب پهريون ڀيرو 3691ع ۾ڇپيو ۽ ڇپجي پڌرو ٿيو. ان کان پوءِ 5691ع ۾مون 

ٻيو ڪتاب آرمينيائي ٻوليءَ ۾ ڇپايو ۽ٻن سالن کان پوءِ مون ساڳيو ڪتاب انگريزيءَ ۾ترجمو ڪيو. 
جنهن جو هر هڪ ڪتاب مون اوهان ڏانهن موڪليو آهي. مون انهن ڪتابن جا ڏهه هزار جلد ۽اٽڪل 
اڍائي لک مفت ڪتاب ٻاهرين ملڪن جي سياستدانن. اخبارن. ادارن. يونيورسٽين وغيره کي پنهنجي 
ذاتي وسيلن ۽وسيلن سان موڪليا. هن سال ٻيهر, مون آرمينيائي ٻوليءَ ۾ڏهه هزار پمفليٽ ڇپايا ته 
جيئن ماڻهن کي مفت ۾مهيا ڪيو وڃي. انهن ڪاررواين جو نتيجو هي هو ته اڄ دنيا جي ملڪن خاص 
ڪري آمريڪا. انڊيا ۽آرمينيا ۾لکين ماڻهو 605٣‏ 83# آهن. انهن مان اڪثر مريض اهڙا هئا. جيڪي 
ڊاڪٽرن کان نااميد هئا. ۽هاڻ. اهي مڪمل صحت ۾ پنهنجون زندگيون جاري رکندا آهن. مون کي 
سندن طرفان شڪرگذاري جا هزارين خط ملندا آهن. لڳ ڀڳ سڀني ويگنن ۽نيچروپيٿڪ ڊاڪٽرن ۽ٻين 
ترقي پسند صحت جي ادارن منهنجي ڪتابن ۽ رسالن کي پکيڙيو ۽خام ويگنزم بابت وسيع اشتهار 
شروع ڪيو. اهي پنهنجن اخبارن ۾ منهنجا اعلان شايع ڪن ٿا. اهي حام ويگنزم لاء سينٽريميم ٺاهي رهيا 
آهن. ميڪسيڪو . ۾ هڪ خام کاڌو يتيم خانو قائم ڪيو ويو آهي. منهنجو ڪتاب ارجنٽائن ۾اسپينش ۽ 
۾دهلي ۾هندي هترجمو ٿي رهيو آهي ۽هن وقت ڇپجي رهيو آهي. بي بي سي ٿي وي تي منهنجو 
ڪتاب پيش ڪيو ڇان جا ڪجهه حصا ماڻهن کي پڙهيا. يورپ. آمريڪا وغيره ۾انسان دوست ڊاڪٽر 
منهنجو پتو ”لاعلاج“ مريضن کي ڏيندا آهن ۽ پڙهڻ جي صلاح ڏيندا آهن 
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خام کائڻ وارو ڪتاب. يروان اڪيڊمي جا حياتيات ماهوار رسالي ”سائنس ۽ٽيڪنڪس“ ۾ منهنجي خيالن جو دفاع ۽حمايت 


جيئن ته منهنجو آرمينيائي زبان ۾ وڏو ڪتاب ڏهه سال اڳ شايع ٿيو هو 
۾ 50۱ع6٣6٣خام‏ کائڻ وارن جو تعداد وڌي ويو. اهي هڪ ٻئي سان لاڳاپا قائم ڪن ٿا ۽پارٽيون ۽جشن منظم ڪن ٿا خام کائڻ 


جي بنياد تي. انهن خام کاڌي کائڻ وارن ۾ ڪيترائي ڊاڪٽر به نظر اچن ٿا. يروان يونيورسٽي جي نيوٽريشن ڊپارٽمينٽ جا سربراهه 
۽پروفيسر خام کائڻ بابت ليڪچر ڏيندا آهن ۽انهن گڏجاڻين ۾اهي ماڻهو جيڪي سخت بيمارين کان بڇيل هوندا آهن. پنهنجون 


رپورٽون ڏيندا آهن. 


مثال طور. هڪ عورت ڊاڪٽر جيڪا فالج جو شڪار هئي ۽هئي 


منهنجو هڪ مائٽ. هڪ اٺيتاليهه سالن جو نوجوان. اعصاب جي ڪمزوريءَ ۾مبتلا هو ۽ پنهنجي هٿن ۽پيرن کي مشڪل سان 
حرڪت ڪري سگهيو. هن منهنجي مفت هدايتن تي ڌيان نه ڏنو. ٽي دفعا يورپ جو دورو ڪيو ۽ هڪ ملين ريال کان وڌيڪ خرچ 
ڪري آخر ۾هن لوزان ۾ هڪ مشهور نيورولوجسٽ کان خام کائڻ وارو ڪتاب حاصل ڪيو, جنهن منهنجو ڪتاب پڙهيو ۽حقيقت 


کان واقف ٿي ويو. هو تهران موٽي آيو. 


لاڳاپيل فائل ۾اهڙا هزارين دستاويز موجود آهن پاءِ 

مان انهن کي ڪنهن به مقرر ٿيل شخص کي پيش ڪرڻ لاء تيار آهيان. آخرڪار, سڀ کان وڏي ڪاميابي جيڪا مون کي تازي 
طور تي آئي آهي اها اها آهي ته هندستان جي حڪومت سرڪاري طور تي منهنجي ڪتاب کي مفيد سمجهي ان کي شايع ڪرڻ 
جو فيصلو ڪيو آهي ۽هندستان جي ماڻهن کي پڙهڻ جي سفارش ڪئي آهي ته جيئن اهي ڪتاب جي هدايتن تي عمل ڪري 


سگهن. . ۽بيماري. غربت ۽بک کان بچي وڃي. 


اڄ اهو ضرور ثابت ٿيو آهي ته جيڪي واپرائڻ کان پاسو ڪن ٿا 
پڪل کاڌو, زهريلي دوائون ۽ٻيو مئل مادو سڀني بيمارين کان پاڪ آهي. چاهي هلڪو هجي يا وزني. جهڙوڪ دل جو دورو. ڪينسر, 


ذيابيطس. موذي مرض. زكام. وغيره محفوظ آهن. دستياب دستاويز چڱي ريت ثابت ڪن ٿا ته جيئن نيون اسپتالون کوليون 
وينديون آهن. مريضن جو تعداد وڌندو آهي. ڇاڪاڻ ته اسپتالون. دواسازي ڇباورچى خانه بيمارين جي وبا جو ذريعو آهن؛ ان 


ڪري نيون اسپتالون ٺاهڻ جي ضرورت نه آهي. پر اهڙيون حالتون پيدا ڪيون وڃن جو اسپتالون مريضن کان سواءِ رهجي وڃن ۽ 


هڪ ٻئي پٺيان بند ٿي وڃن. 
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اها حالت صرف ماڻهن جي کائڻ جي طريقي کي تبديل ڪرڻ چ۾اهي. ان جي برعڪس جيڪي ڪجهه 
ماڻهو سوچن ٿا. اهو ڪرڻ بلڪل آسان آهي. 


جيئن ته هندستان جي حڪومت فيصلو ڪيو آهي ته سڀ کان پهرين قوم کي سفارش ڪئي 

وڃي ته هو حام کاڌي جو ڪتاب پڙهن ۽ ٻيو اهو ته سرڪاري طور اعلان ڪيو وڃي ته پچائڻ هڪ غير 
فطري ۽غير ضروري عمل آهي. مئل کاڌي. زهريلي دوائن ۽ڪيميڪل وٽامن جي ڪوڙن ۽گمراهه 
ڪندڙ اشتهارن جي به حد ٿيڻ گهرجي. 


هارين ۾ زهريلي دوائون ورهائڻ بجاءِ هيلٿ ڪور جا آفيسر کين سيکاري سگهن ٿا ته ڪي زنده ڀاڄيون 
ڪيئن پوکجن. ۽اُڀريل ڪڻڪ, تيار ڪيل لذيذ ۽سستا صحتمند کاڌو. يا ڪيئن انسان پنهنجي جسم 
کي ٻه ريال جيئري ڪڻڪ. ٻه ريال کجور ۽ٻه ريال ڀاڄين سان مڪمل طور تي مطمئن ڪري ۽بيماريءَ 
کان سواءِ زندگي گذاري سگهي ٿو. 


پريس. ريڊيو ۽ٽيليويزن جي ذريعي. اهو ممڪن آهي ته قوم کي ڊيڄاريندڙن جي عادتن ۾تبديلين جي 
باري . ۾ زندگين جي تياري ۽حقيقت ۾قدرتي کاڌ خوراڪ؛ اسپتالون بتدريج ۾ 1٣05‏ اٻ٣860٣59تبديل‏ 
ڪري سگهجي ٿو. نرسري. يتيم خانن ۽اسپتالن کي کارائڻ جو طريقو آهستي آهستي خام سبزي جو 
واجب ٿيڻ گهرجي. نتيجي طور. ماڻهو انهن سينٽرن کي پنهنجن گهرن ڏانهن منتقل ڪن ٿا ۽پنهنجو 
ڊاڪٽر بڻجي وڃن ٿا. جلد ٿي اسپتالون مريضن کان حالي ٿينديون ۽بند ڪيون وينديون. هر قسم جي 
تمباکو. مشروبات. گوشت. مڇي ۽ٻين نقصانڪار شين جو استعمال آهستي آهستي گهٽجي ويندو. 


بادام. پستا. کجور. ڪشمش ۽ڇاهڙيون قيمتي کاڌي پيتي جون شيون ۽ٻيا ڪيترائي ميوا ۽ 

ڀاڄيون گهٽ اگهه تي ٻين ملڪن ڏانهن ايڪسپورٽ ڪيون وڃن ٿيون. ان کي بند ڪيو وڃي ۽برامد 
نه ٿيڻ گهرجي. ان ڪري هتي پيدا ٿيل کاڌ خوراڪ اسان جا ئي ماڻهو کائي ويندا ۽نتيجي ۾ ماڻهن جي 
زندگي جو معيار بلند ٿيندو ۽سندن منفي رويو گهٽجي ويندو. چوريون. ڏوهن ۽جعلسازي ختم ٿي 
وينديون. اهو. جيڪو شروع هناممڪن لڳي ٿو. ڪجهه سالن ۾اسان جي وطن ۾ حقيقت بڻجي ويندو. 


اسان کي ڪجهه پئسي جي شوقين ۽بي رحم ڊاڪٽرن جي لغو. ڪوڙي ۽غلط فهميءَ تي ڌيان 
نه ڏيڻ گهرجي. ڇاڪاڻ ته اهي نه رڳو پنهنجن دعوائن سان. پر پنهنجي غلط ڪمن ۽ ڪمن سان به 
بيمارين کان بڇاءَ جو ڪو ننڍڙو علاج ڳولي نه سگهيا آهن. 
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غلطيون انهن بيمارين جي پکيڙ جو سبب بڻيون. انهن سڀني ڳالهين جو جواب صرف ڪم ۽عمل جو 
قطعي نتيجو آهي. جيڪڏهن منهنجي خاندان ۾ حاصل ڪيل نتيجو انهن لاءِ ڪافي نه آهي ۽ان سان 
گڏوگڏ ٻين ملڪن ۾پکڙيل کاڌ خوراڪ وارن مان به. جيڪڏهن مون کي ڪافي سهولتون ۽اسباب 
مليل آهن ته مان پنهنجي دعويٰ جي سچائي کي عمل سان ثابت ڪرڻ پ۽ثابت ڪرڻ لاءِ تيار آهيان. 
ٿوري وقت . ۾ 


منهنجي گذارش آهي ته توهان صبر سان اهي ڪتاب ۽نوٽس پڙهو جيڪي مون توهان ڏانهن 
انگريزيءَ ۾ موڪليا آهن. 


” 


غربت ۽بيماريءَ کان انسانيت جي عظيم نجات ڏيندڙ جي حضور :۾ 


مان شاهي فوج جو هڪ رٽائرڊ آفيسر آهيان. جيڪو 4431ع (فارسي شمسي ڪئلينڊر) ۾ 

گهڻي موٽائتي سبب ارڙهن سالن ڀڇٽن مهينن جي تجربي سان رٽائرڊ ٿيو . منهنجي فائل مطابق 
آرمي جي ميڊيڪل ڪائونسل جي فيصلي موجب. سنگين بيمارين جو بندوبست ڪيو ويو. ان 
کان اڳ جو مان ڪجهه وقت لاءِ رٽائر ٿيان ته پنهنجي موهپ جي علاج لاءِ. جنهن جو وزن مون 
تقريبا 125 ڪلوگرام وڌي چڪو هو. سلمنگ جون گوليون جهڙوڪ اع[ ٣#161اتجويز‏ ڪيون ويون 
۽مون اهي ورتيون. جنهن جي نتيجي ۾ منهنجو وزن 150 ڪلوگرام تائين پهتو ۽وڌندو رهيو. 
جيستائين مان ڪم ڪرڻ جي طاقت کان مڪمل طور تي محروم ٿي چڪو هوس. پوءِ وٽامن. 
ڪباب ۽ ٻيون کاڌ خوراڪ جي تجويز ڪري. مون کي به اسٿما ٿي ويو. 3 چت 
فيصلو ڪيو ويو. يعني فائدن کان سواءِ. يعني نامڪمل پگهار سان. ان وقت جڏهن منهنجي 

اسٿما مون تي تشدد ڪري رهي هئي. تڏهن هنن مون کي فوج جي اسپتال نمبر 9 جن 
ڊپارٽمينٽ ۾ موڪليو ۽ منهنجي هٿن ۾ائٺن قسم جا انجيڪشن لڳايا. چڪ لتت 
هئي. چيائون ته تون آهين. انهن شين مان الرجي آهي. يقينا اهي سڀ سڙي ويا. پر ٻه ٽي انهن 
تي غور ڪيو جيئن درخواست خالي نه هئي ۽چيو ته توهان کي انهن شين مان الرجي آهي ۽ 
توهان هفتي ڇٽي ڀيرا انجيڪشن لڳائڻ گهرجي. نتيجي طور. مون کي دل جي دمه ٿي وئي ۽ 
ٻيون گوليون جهڙوڪ ويلم. سيني جي شربت ۽حطرناڪ دوائن جي تجويز ڪرڻ سان. منهنجو 
گردو ناڪام ٿي ويو ۽سخت پيٽ ۾سوجن درد. پوءِ منهنجو وزن 160 ڪلوگرام کان وڌي ويو ۽ 
وري ڊاڪٽر جي تجويز ڪيل مضبوط ڪارٽين ٽيبلٽس وٺڻ سان. مان روز روز ٿلهو ٿيندو ويو ۽ 
مون کي ڪورٽني موهپا جو نالو ڏنو ۽مون کي ٻيهر اسٽريچر تي موڪليو ويو. 
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ساڳئي اسپتال جي وارڊ ۾دائمي علاج لاءِ! امبليڪل هرنيا جي سرجري کان پوءِ. ڊاڪٽر مون کي 
ٻڌايو ته مون پينسلين جا ٽيهه ملين يونٽ تنهنجي پيٽ چخالي ڪيا آهن. هاڻي مان سمجهان 
ٿو ته هن پينسلين سان. مان موت جي چوٽي تي پهچي چڪو هوس. ان وقت منهنجي ننڍڙي 
ڌيءَ کي دل جي تڪليف هئي 18 ۽سالن جي ڄمار تائين هر هفتي هڪ لک 200پينسلين 
(]6۱8060٣)جو‏ انجيڪشن ڏيڻو پوندو هو. ٻئي طرف منهنجي ننڍڙي پٽ جون ٽنگون ڪن طرف 
کان ڏڪي ويون هيون ۽هو ان بيماريءَ ۾ مبتلا هو. 86]۱!)15) -سڏيو ويندو آهي. منهنجي زال 
جيڪا غربت ۽مون کي ۽ منهنجي ٻارن جي ڪيترين ئي بيمارين ۾مبتلا آهي. هن فيملي سپورٽ 
ڪورٽ ۾ شڪايت داخل ڪرائي ۽ڀوڳڻ جي درخواست ڪئي. ۽مان پنهنجي گهٽ پگهار جي 
ڪري نفعي جي رقم ادا ڪرڻ کان قاصر آهيان. مون هن کي طلاق ڏني. جنهن جو مطلب آهي 
هن کي بڇائڻ. هن ڏکوئيندڙ زندگي مان. مان پنجن بيمار ۽يتيم ٻارن سان گڏ رهيس. هر روز 
جڏهن مان ڊاڪٽرن وٽ هيلٿ انشورنس جا ڪتاب کڻي ويس ته ڪتابن جي هڪ وڏي رقم 
ڀرجي ويندي هئي ۽ منهنجي پگهار جي هڪ وڏي رقم وزٽ. اي سي جي ۽ليبارٽري جي فيس 
جي صورت ۾ھڙپ ڪئي ويندي هئي. مان انشورنس فرنچاٿز لاءِ منهنجي ڪجهه تنخواه به وڃائي 


ڇديندس. 


ايستائين جو منهنجي ٻارن جي اسڪول جي بک ڪيپر, جنهن منهنجي صورتحال کي نوٽ ڪيو, 
مون کي حام کائڻ وارو ڪتاب تجويز ڪيو. مون هي ڪتاب پوري جوش سان پڙهيو ۽مون ان 
جي مواد کي قبول ڪيو ۽ پنهنجن ٻارن سان گڏ اسان 100 سيڪڙو خام ويگن کائڻ شروع ڪيو. 
ٿورن ئي ڏينهن اندر منهنجي دمہه صاف ٿي وئي. پوءِ منهنجي ڌيءَ جي حالت آهستي آهستي 
سڌري ۽ منهنجي ننڍڙي پٽ جون ٽنگون سڌو ٿي ويون ۽مون پنهنجي جوانيءَ کي ٻيهر شروع 
ڪيو. ڇهن مهينن اندر منهنجو وزن 160 کان 70 ڪلوگرام گهٽجي ويو. ان دوران. مڪمل طور 
تي خام کائڻ سان. مون هڪ ٻار جي زندگي ۽تازگي حاصل ڪئي آهي ۽مون پاڻ سان واعدو 
ڪيو آهي ته مان ڪڏهن به موتمار کاڌي کي هٿ نه ڏيندس. مان توهان جي ڪتاب جي بدبختي 
کان منهنجي نجات جو قرضدار آهيان." 
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3. 


هن خط جي ليکڪ هڪ عورت آهي جيڪا تهران را ويگنز ۾اچي ٿي 
ڪلب هر روز هن جي ڪم کان پوء ۽اسان کي ڪلب ۾مدد ڪري ٿي. ۽ڪڏهن ڪڏهن هو ڪل 
جي ڪم مان ڪجهه وڊيوز به قبضو ڪري ٿي: 


, 


؛ڪيئن مون ڪينسر تي قابو ڪيو خام ويگنزم جي ذريعي: جلد ئي مان حام ٿيڻ جي منهنجي ٻپ 


سالگره ملهائيندس. صرف ٻه سال اڳ جڏهن منهنجي ڪينسر جو درد شدت سان وڌي رهيو 
هو. مون کي هڪ حام کاڌي جي ڪتاب سان متعارف ڪرايو ويو جنهن مڪمل طور تي منهنجي 
زندگي بدلائي ڇڏي. حقيقت .۾ هن ڪتاب منهنجي زندگي بچائي. 


1/[فارشس شاهي ڪئلينڊراڻي مون پنهنجي ساچي سيڻي ۾ڪجهه عجيب 
محسوس ڪيو. ٿورڙو پريشان. مان ڊاڪٽر وٽ ويس. پر ايڪسري ڪا به غير معمولي ڳالهه نه 
ڏيکاري. ٻن مهينن کان پوءِ. درد شروع ڪيو ۽جلدي خراب ٿي ويو. علاج لاءِ ڊاڪٽرن جو دورو 
شروع ٿيو. 


5 مي منهنجي اجازت سان. سرجري ڪئي وئي. جڏهن مون کي هوش آيو. مون 
ڏٺو ته منهنجو ساڄو سينو غائب ٿي ڇڪو هو. منهنجو ساڄو هٿ بي حس هو. 


5 4 مي منهنجي مزاج ۾ڪا خاص تبديلي نه آئي. جڏهن مون کي پنهنجي کاٻي ران 
۾درد محسوس ٿيو ته مان ڪيترن ٿي ڊاڪٽرن وٽ ويس ۽ڪيترائي فوٽو ڪڍڻ کان پوءِ انهن 
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سر کان پير تائين 6516007۱ جي ڪمپيوٽرائيز رپورٽ. بيماري کي وڌڻ کان روڪڻ لاءِ ٻپ 
سرجري ۾ منهنجي رحم ۽بيضي کي به ڪڍيو ويو. چاليهه ڏينهن گذري ويا... ڊاڪٽرن چيو ته مون 
کي ٻيهر اسپتال داخل ڪيو وڃي. مون ٻاهر وڃڻ جو فيصلو ڪيو ۽اتي علاج جاري رکيو. مان 
اسرائيل ڏانهن ويس. هنن منهنجي ساڄي سيني کي هٽائڻ کان پوءِ. هنن هر ٽن مهينن بعد 
منهنجي ڦڦڙن ۽جگر جون تصويرون ڪڍيون. ڪافي تابڪاري منهنجي جسم ۾داخل ٿي وئي. 
هنن مون کي ڪوبالٽ سان چاليهه سيشن تائين علاج ڪيو. هر سيشن ۾هنن ڪوبالٽ کي هڪ 
پاسي ٽن منٽن لاءِ ۽ٻئي پاسي ٽن منٽن لاءِ رکيو. 


اسرائيل .۾اهي تصويرون ۽ايڪس ري ٻيهر وٺڻ شروع ڪيو. انهن منهنجي گوئٽر جون تصويرون 
ڪڍيون. جن تي مون سال اڳ آپريشن ڪيو هو. 


. 


آخر ۾ منهنجي ڊاڪٽر مون کي سڄو عمل ٻڌايو ۽چيو: “انهن تنهنجي سيني کي دير سان 

ڪڍي ڇڏيو. هي بيماري جسم جي ٽن حصن. ڦڦڙن. جگر ۽ھڏن تي حملو ڪري ٿي. تو کي هڏن 
جو ڪينسر ٿي ويو آهي. تنهنجو مٿو تمام گهڻو پتلي ٿي ويو آهي. مان حيران ٿي ويس ته هوائي 
جهاز جي ڪرسي تي ويهڻ دوران اهو ڪيئن نه ڀڄي ويو؟ 


اسرائيل .۾ هنن ڪوبالٽ جا پندرهن سيشن ڏنا. مان تصويرن. خطن. نسخن ۽ هدايتن 

سان ڀريل سوٽ ڪيس کڻي تهران موٽي آيس. مون تهران ۾ هڪ هفتو ڪيموٿراپي ڪئي ۽صبح 
ستين وڳي کان منجهند جي ٻن وڳي تائين هنن منهنجي مٿي تي لوڻ وڌو. ڇاڪاڻ ته انهن 
هارمونز کي روڪي ڇڏيو. منهنجي جسم جو وزن 68ڪلو کان 83ڪلو تائين وڌي ويو. هنن اها 
به اڳڪٿي ڪئي هئي ته منهنجا وار سڙندا ۽مان ڏاڙهي ۽مُڇن وڌائيندس. هڪ ڏينهن جڏهن 
مون ڪيپسول وٺڻ چاهيو ته بروشر پڙهيو ته ڏٺم ته ان ۾لکيل هو ته هن دوا جا ٻارهن منفي 
نتيجا آهن ۽ممڪن آهي موت. پر مان اڃا جيئرو هوس ان ڪري مون پاڻ کي ناراض ڪرڻ بند 
ڪرڻ جو فيصلو ڪيو. 


ڏهن مهينن کان پو. منهنجي زندگيء ۾سڀ کان اهم تبديلي آئي. جڏهن منهنجي هڪ 
دوست. جيڪو پاڻ مفلوج هو. مون کي ٻڌايو ته هڪ مهيني جي حام ويگن وڃڻ کان پوءِ هن 
کي گهڻو بهتر محسوس ٿيو. ته مون به خام ويگن بڻجڻ جو فيصلو ڪيو. ٻئي ڏينهن. مان هڪ 
بيمار ۽مايوس جسم سان خام ويگنس ڪلب ڏانهن ويو ته انهن جي غذائي طريقن بابت سکڻ 
لاء. ڪجهه ڏينهن اڌ خام ڀاڌ پڪي کائي. مون کي وڌ کان وڌ حوصلو ڏنو ويو ۽آخرڪار مان 
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مڪمل خام کائڻ وارو. پهرين مهيني لاءِ خام کائڻ سان. منهنجي جسم ۾ هڪ معجزو ٿيو. 
منهنجي ابرو جا وار, جيڪي مڪمل طور تي ڪري ويا هئا. ٻيهر وڌڻ شروع ڪيو. مون کي هلڻ لاءِ 
وڌيڪ توانائي هئي. منهنجي اکين جي روشني وڌي وئي ۽مون کي وري جيئرو محسوس ٿيو. 
هڪ ڏينهن مان سينٽرل انشورنس آفيس جي سنگ مرمر جي فرش تي ڏاڪڻ تان ڪري پيو. 
مون محسوس ڪيو ته مان مفلوج ٿي ويندس. انهن ٻن مهينن جي ڪچي کاڌي سان منهنجي 
جسم ۾ايتريون تبديليون آيون. جو جڏهن هنن وري منهنجي پيرن ۽پيرن جون تصويرون ڪڍيون 
ته ڊاڪٽر چيو: ”توهان جون هڏا مون کان وڌيڪ صحت مند آهن. منهنجي جسم چ۾انهن اونهي 
زخمن جا نشان به ڪونه هئا. مون خام کاڌي کان اڳ ۽پوءِ سمورا دستاويز ۽فوٽو رکيا آهن. اڄ. 
ٻن سالن جي خام ويگنزم کان پوِ. مان مڪمل طور تي تبديل ٿي چڪو آهيان. ان دوران مون ڪا 
به دوا نه ورتي. 


منهنجو ساڄو هٿ. جيڪو سرجري کان پوءِ مڪمل طور تي بي حس هو. واپس معمول تي اچي 
ويو آهي. منهنجو جسم. جيڪو ڪيموٿراپي کان پوءِ چمڙيءَ جي هيٺان ڍڳن سان ڀريل هو ۽ 
سخت درد ۾ھو. ٺيڪ ٿي ويو چنهار غائب ٿي ويا. ان دوران مون ويهه ڪلو وزن گهٽايو. هاڻي 
مان روزانو اٺ ڪلاڪ ڪم ڪريان ٿو ۽مان پنهنجي فارغ وقت ه۾تمام گهڻو سرگرم آهيان. مون 
کي اميد آهي ته هن نئين زندگي ۾ پنهنجو وقت خوشيءَ سان ۽صحتمنديءَ سان گذاريندس. 


مريم نيشان بارجان. 25 جولاءِ 1391ع تي تهران ۾ ڄائو 
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ڳا ڳا پل 


اهي ۽ ٻيا هزارين خط سڄي دنيا جي مختلف قوميتن جي حام کائڻ وارن کان مليل خطن مان ثابت ٿئي ٿو 


شفاياب ٿي وڃن ٿا. 


“14]0 16 4/اه"اخبار. جيڪا آرمينيا جي گاديءَ واري شهر ]مان شايع ٿي. پنهنجي هڪ شماري 


.1964)نمبر ۾ (98لکي ٿي: ”ڪيترائي انجنيئر. موسيقار ۽ مصور, سڀ 


جيڪي سک وارا ماڻهو آهن. اهي ڪچا کائي ويا آهن. اهي توهان کي يقين ڏياريندا آهن ته اهي ايترو هلڪو ۽ 


صحتمند محسوس ڪن ٿا ته اهي نه پسين ٿا ۽انهن جي دلين جي ڌڙڪن کي محسوس نه ڪن." 


ماسڪو جي جرنل ”سائنس اينڊ لائف“ ۾اقرار ڪيو 
ان جو مارچ 5691ع جو شمارو آهي ته ان جي پڙهندڙن ۾ڪيترائي خام کائڻ وارا به آهن. جيڪي 
مختلف بيمارين کان شفاياب ٿي چڪا آهن ۽انهن جي صحتيابي جو مڪمل تفصيل ايڊيٽرن کي 


اهڙين حالتن ۾ڪو به سمجهي نٿو سگهي ته حياتيات جا ماهر ۽ٻيا ذميوار اختيارين حام کائڻ جي اصولن تي 
عمل ڪرڻ لاءِ سرگرم اپاءَ ڇو نٿا وٺن. جڏهن انسانن کي بيمارين کان آزاد ڪرڻ ۽هر ڪنهن لاءِ خوشيءَ واري زندگي 
کي يقيني بڻائڻ جي آخري مقصد تائين پهچڻ جو رستو ملي ويو آهي. ته پوءِ اهي ڇو ھٻڪار ڪن ٿا؟ جيڪڏهن اهي 
اختيار ڪن ته اهي هر بيمار کي ٻن مهينن اندر علاج ڪرائي سگهن ٿا ۽پنهنجن مريضن جون اسپتالون خالي ڪري 
سگهن ٿا. اهو هر شريف ماڻهوءَ جو فرض آهي ته هو کانئن پڇي ته اهو مقصد حاصل ڪرڻ چاهين ٿا يا نه؟ 


مان پوري دنيا کي سنجيدگيءَ سان اعلان ڪريان ٿو ته ان کان پوءِ زهريلي دوائن جو نسخو ۽پڪي کاڌن جي 


سڀني انساني بيمارين جو سبب بڻيو. 


چچ کا مل 
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خوبصورت 7سالن جو اڇو ڪتو. جڪي پنهنجي زندگيءَ جي پهرين ڏينهن کان اسان سان گڏ هڪ حام ويگن وانگر رهي ٿو. 

هاڻي اهو آساني سان ثابت ٿي چڪو آهي ته گوشت کائڻ ٻين لاءِ به غير فطري آهي 

جانور. ۽اسان وٽ حقيقي گوشت حور نه آهن. جكي اسان جي ڄمڻ کان وٺي کاڌي جي عادت ڪئي 

وئي آهي. هن جي خوراڪ ۾اڪثر ڪڻُڪ جور, ڪشمش, پستا, سلاد ۽ مختلف ميوا هوندا آهن. اهي 
سڀ جيئرا (كچا) هوندا آهن. ڇو ته اسان جي گهر ۾ هڪ گرام به مئل کاڌو نه هوندو آهي. هي ڪتو به 
پياز ۽مولي وڏي شوق سان کائيندو آهي. 


جڏهن اسين کيس شهر کان ٻاهر وٺي وڃون ٿا. تڏهن هو ڍڳي وانگر چري ٿو. ٻين ڪتن جي مقابلي .۾ 
هي ڪتو انتهائي صحتمند. تازو ۽توانائي سان ڀريل آهي. جيڪڏهن اسان شينهن. چيتا ۽بگهڙن جي 
ٻچن کي هن ڪتي وانگر ٻوٽن کائڻ جي عادت وجهڻ چاهيون ته ڪجهه نسلن کانپوءِ هو پنهنجي وحشت 
کي مڪمل طور تي ڇڏي پرسڪون ٿي ويندا ۽ھو ٻين جانورن جهڙوڪ ڳئون سان گڏ رهي سگهندا. پر 
ان جي برعڪس. اسان ڪڏهن به ڳئون کي گوشت کائڻ جي عادت نه ٿا ڪري سگهون. 


ڇا کان بڇڻ گهرجي؟ 


خشڪ ميوو جنهن کي سلفر يا تيز پاڻي سان پروسيس ڪيو ويو آهي 
هڪ زهريلو مادو آهي. تنهنڪري ڪيڙا به ان جي ويجهو نه ٿا اچن. توهان کي اهو استعمال نه ڪرڻ 
گهرجي ته زيتون جو تيل جيڪو ڪيميائي سان فلٽر ڪيو ويو آهي ۽ان جو قدرتي رنگ يا بو ۽ذائقو نه 
اهي. 
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ڪان جي غذائي قدر وڃائي ڇڏيو آهي. لوڻ يا سرڪي سان تيار ٿيل زيتون. اچار ٿيل ڪڪڙ ۽اچار کي 
جاندار ۽قدرتي کاڌو نه سمجهيو ويندو آهي. ان سان گڏ. سرڪي. شراب ۽اهڙيون شيون جيڪي 
پنهنجي اصلي ۽قدرتي حالت کان واپس آيا آهن. انهن جي غذائي قيمت ناهي. لوڻ به اهڙي طرح تيار 
ڪيو ويندو آهي جيڪو گرم ڪري ٿو ۽ نقصانڪار به آهي. ان کان علاوه جسم کي گهربل لوڻ ميون ۽ 
ڀاڄين ۾به موجود هوندو آهي. ميون ۽ڀاڄيون ڌوئڻ لاءِ پرمينگنٽ يا ٻيا جراثئيم ڪش استعمال نه 


ڪريو. 


گرم ڪمرن. گرم ڪپڙن ڇگندي هوا کان پاسو ڪريو. صابن يا شيمپو استعمال نه ڪريو. انهن 
۾ ڪيميائي شامل آهن جيڪي چمڙي ۽جسم لاء نقصانڪار آهن؛ جيترو جلدي ٿي سگهي شاور وٺو. 


خام ويگن غير فطري. پکا. گوشت پٿلهي کاڌو نه کائيندا آهن 

ڏاڍي اچ لڳي؛ ٿڌي پاڻيءَ سان اجهامي وڃڻ لاءِ بيڪار ڪيلوريون نه کائي ٿو. پنهنجي جاءِ پاڻيءَ سان 
ڀرڻ لاءِ پسڻ نه ٿو ڏئي. ان کان سوا قدرتي کاڌي سان گڏ ڪافي پاڻي آهي. قدرت قدرتي کاڌن کي 
اهڙيءَ ريت پيدا ڪيو آهي جو اونهاري ۾پاڻيءَ سان ڀرپور ۽سياري ۾پاڻي گهٽ هوندو آهي. ڪچو کائڻ 
دا جڏ 5 3 ڪڪ اه 
پاڻي کائڻ سان پنهنجي اڃ ختم ڪندو آهي. ان مقصد لاءِ ۽ ڪمپوٽ وغيره ۾پاڻي شامل ڪرڻ لاءِ هر 
جاندار کي روزانو هڪ يا ٻه گلادس چشمي جو پاڻي تيار ڪرڻ گهرجي. اصولي طور تي. جيئري کائڻ واري 
کي پنهنجي جسم چڪا به ڪيميائي يا زهريلي مادو داخل ٿيڻ نه گهرجي. جيتوڻيڪ مقدار تمام گهٽ 
هجي. اهو آهي ته هن کي نل جو پاڻي نه پيئڻ گهرجي. هن پاڻيءَ ۾ ڪلورين ۽فلورائيڊ موجود آهي ۽اهو 
ڪيترو به گهٽ ڇو نه هجي. ڇاڪاڻ ته ان ۾ جراثئيمن کي مارڻ جي به طاقت آهي. انساني جسم جي 
سيلن کي به نقصان پهچائڻ جي طاقت آهي. انساني خليا به جرائيمن وانگر حساس هوندا آهن. اهي به 
جلد زهر بڻجي ويندا آهن ۽ناڪام ٿي ويندا آهن. ان غلط عمل تي سڄي دنيا ۾سخت تنقيد ٻڌڻ ۾اچي 
ٿي. ڪي ماڻهو هن زهر کي گهٽ سمجهن ٿا. اهي هن نل جو پاڻي کڻي. ان ۾ڪي نوان ڪيميڪل ۽زهر 
ملائي. ان کي مختلف رنگ ڏين ٿا ۽ان کي غير الڪوحل مشروبات سڏين ٿا. 


مهيني ۾ هڪ دفعي تهران جي وانڪ چشمي مان پاڻي جا چند پيالا آڻيندا آهيون. جيڪو اسان جي 
ڀرسان آهي ۽استعمال ڪندا آهيون. بهار جي پاڻيءَ ۽نل جي پاڻيءَ جي ذائقي چبوءَ ۾ وڏو فرق آهي. 


اسپري ۽ڪيميائي ڀاڻ هن دور جي ”مهذب“ ماڻهن جي بي عقل ڪمن مان هڪ آهي. لالچي 
ماڻهو زمين کي زهر ڏين ٿا 
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ڪيميائي ڀاڻ ۽مصنوعي طور تي پيداوار جي مقدار کي وڌايو ۽ان جي بدران ان جي معيار کي گهٽايو؛ اهي 
ميوا ۽ڀاڄيون پڪي ٿيڻ تي اسپري ڪندا آهن ۽فوري طور تي ماڻهن کي وڪرو ڪندا آهن. بعد ۾ خود 
ڊاڪٽر. جنهن هن اسپري کي ايجاد ڪيو. پنهنجي محنت جو خراب نتيجو ڏسي ان کي روڪڻ بدران ميوو ۽ 
ڀاڄيون کائڻ کان منع ڪري ڇڏي. 


هاڻي حالتون اهڙيون آهن. ماڻهن کي نقصان پهچائڻ نه گهرجي 

عذر طور اسپري ڪرڻ ۽ميون ۽ڀاڄيون پچائڻ. ڇاڪاڻ ته جيڪڏهن اسپري ڪرڻ سان پيداوار جي قيمت 
0سيڪڙو خراب ٿئي ٿي. ته پچائڻ سان 100 سيڪڙو قيمت خراب ٿئي ٿي. ۽ساڳئي وقت. اهو اسپري 
ڪرڻ جي ڀيٽ ۾مئل کاڌي ۾ وڌيڪ زهر پيدا ڪري ٿو. ماڻهن کي انهن زهريلي کاڌي کي چڱيءَ طرح ڌوئڻ 
گهرجي ۽ساڳئي وقت هن غير انساني عمل خلاف وڙهڻ گهرجي. هاڻي سڄي دنيا مان ماڻهن جا آواز اٿاريا 
پيا وڃن. اهي تنظيمون ٺاهيندا آهن. رسالا ڇپائيندا آهن. ۽خاص اسٽور ۽سينٽر ۽بورڊنگ هائوس کوليندا 
آهن ماڻهن کي کاڌو کارائڻ لاءِ جيڪي ڪيميائي ڀاڻن ۽ جراثيمن کان سواءِ پيدا ڪيا ويا آهن. منهنجا ڪجهه 
غير ملڪي پيروڪار, پنهنجي لاءِ زمين خريد ڪري هڪ خحانگي باغ رکن ٿا ۽پنهنجي ميون ۽سبزي جون 
ضرورتون ڪيميائي ڀاڻن کان سواءِ مهيا ڪن ٿا ۽حقيقي آزادي سان زندگي گذارين ٿا. 


تهران را ويگنز ايسوسيئشن جي ايڊونچر مون فيصلو ڪيو ته مان پنهنجي ڪتاب کي فرينچ. جرمن. 


اسپيني ۽عربي ۾ترجمو ڪري شايع ڪريان. ۽پڻ تمام دلچسپ اکرن مان ڪتاب تيار ڪري پنهنجي عالمي 
سرگرمي کي وسعت ڏيان, پر دوستن ۽خام کاڌي جي ماهرن تهران ۾ ڪلب قائم ڪرڻ تي زور ڏنو. . ڪجهه 
باني سان گڏ. اسان جي وچ ۾ رقم جي رقم گڏ ڪئي. هڪ چارٽر تيار ڪيو ۽ڪم شروع ڪيو. مون پنهنجي گهر 
جي گرائونڊ فلور تي پنهنجا ٻه وڏا ڪمرا. پاڻي. بجلي ۽ٽيليفون مفت ۾ ڪلب کي ڏنا ۽ٻه اڍائي سال ڪلب 
۽خام ويگن ريسٽورنٽ جي انتظام ۾گذاريو. مون انهن ميمبرن کي گڏ ڪيو جيڪي منهنجي فلسفي ۽اسان 
جي ڪميونٽي جي آئين سان وفادار هئا. ۽اهي سرگرم هئا. مدد ڪئي. دوستانه گڏجاڻيون منعقد ڪيون. 
انهن کي خام کائڻ مان حاصل ٿيندڙ نتيجن بابت ڳالهايو. تحفا گڏ ڪيا. ۽انهن هڪ وڏي خاندان وانگر مذاق 
ڪيو ۽ هن ۾اسان اٽڪل 900 ميمبرن کي گڏ ڪيو. 


گروپ جي ٺهڻ کان هڪ سال پوءِ جناب جواد رميزاني صاحب. 
جيڪو سخت بيمار هو ۽ڊاڪٽرن سندس پيٽ ڪٽي ڇڏيو هو 
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دوڊينم ۽ (٣1(11606(11)سندس‏ معدي هتبديليون ڪيائين. مرڻ وقت ڪلب ۾ايو (جنهن جي چوڻ 
مطابق) ۽ميمبر بڻجي ويو. هو حام کائڻ وارو بڻجي ويو ۽ موت کان بچي ويو. هن کي ڪميونٽي جي 
سرگرمين ڇ۾ڏاڍي دلچسپي هئي ۽بورڊ آف ڊائريڪٽرس جو ميمبر چونڊيو ويو. بدقسمتي سان. هو 
ڪڏهن به خام ويگنزم جي گپرہ ۽سادي فلسفي کي سمجهي نه سگهيو. هو ڪڏهن ڪڏهن چوندو هو 
ته: ”منهنجو خيال اڃا اتهروف جي ذهن تائين نه پهتو آهي. هڪ ڏينهن اتي پهچي سگهي ٿو. مان سالن 
کان انهن ڏينهن جو انتظار ڪري رهيو آهيان. پر بيڪار. مسٽر رميزاني چيو ته: "آٿروف کي ڊاڪٽرن ۽ 
طبي سائنس تي حملو نه ڪرڻ گهرجي ۽انهن جي غلط سرگرمين جي مذمت ڪرڻ گهرجي." پر منهنجي 
اها راءِ نه هئي ۽مان چاهيان ٿو ته ماڻهن کي سچ ٻڌايان. 


جڏهن ڪلب جون سرگرميون ٿوريون بهتر ٿي ويون ته مون پنهنجي گهر جي پهرين ماڙ خالي 

ڪري. اڳئين ڪمرن ۾شامل ڪري. بروڪرز طرفان پيش ڪيل کكرايه جو ٽيون حصو شامل ڪري ڪلب 
کي ڏنو (گهر جو اڌ حصو منهنجو آهي. زال. مون کي پنهنجي اڌ مان کرايه نٿو ملي). مون پنهنجي خرچ 
سان گهٽي جو هڪ خاص دروازو کوليو ۽اسٽوريج لاءِ 30 ڪعبي ميٽر بيسمينٽ ٺاهي. ڪميونٽي جا 
ميمبر باقاعده گڏجاڻيون نه ڪندا هئا. اسان ڪجهه سرگرم ميمبرن مان هڪ بورڊ آف ڊائريڪٽر مقرر 
ڪيو. ۽ترتيب سان. مسٽر رميزاني کي ثابت ڪرڻ لاءِ ته هو پنهنجي راءِ ۾غلط آهي. مان هن کي پاڻ 
بورڊ جي چونڊ ڪرڻ ڏيان ٿو. هن ڊاڪٽر کي چونڊيو. 


محمد قار (تهران ميڊيڪل يونيورسٽي جو پروفيسر) بورڊ آف ڊائريڪٽرز جو چيئرمين آهي. هن ڊاڪٽر 
هڪ ڪتاب لکيو جنهن جو نالو ”را ويجيٽرينزم“ آهي. جنهن ۾بي معنيٰ ۽بي معنيٰ ليبارٽري فارمولين 


سان ڀريل ۽بي مقصد ليڪچر ڏئي سامعين جو وقت ضايع ڪيو. هن جلد ئي ڪلب ۾هڙتال پيدا ڪئي 
ته اسان کيس ڪلب جي آئين جي آرٽيڪل 29موجب ميمبر شپ تان برطرف ڪيو. هو پنهنجي ڪجهه 
اهڙن ماڻهن سان گڏ هليو ويو. منسٽر سينٽ تي ”سائنٽيفڪ را ويجيٽرينزم“ نالي ڪلب کوليو. هر هڪ 
ماڻهو 40يا 50هزار تومان وڃائي ان کي بند ڪري ڇڏيو. ڪجهه ماڻهو پنهنجي ڪم تي پشيمان ٿي 
ٻيهر اسان جي ڪلب ۾شامل ٿيا. مسٽر رميزيءَ پنهنجي غلط عمل مان نه سکيو. پران جي ابتڙ هڪ 
ڊاڪٽر بدران ٻه ٽي ٻيا ڊاڪٽر تقرير ڪرڻ لاءِ ڪلب چوٺي آيا. 


جيڪڏهن اهي منهنجي ڳالهه کي قبول ڪن ها جيڪي مون سال اڳ ٣-81 ٣0‏ ة1اڪتاب ۾ 
يا ڪت 3 اخ ال لت 
ڊاڪٽر اقبال. طبي نظام جو سربراهه, 
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جنهن مون کي سزا ڏيڻ لاءِ ڪورٽ جي حوالي ڪيو. پر پاڻ اصل زندگي ۾سزا ملي ۽مري ويو. 
خوشقسمتيءَ سان عدالت ميڊيڪل سسٽم جي شڪايت کي بي بنياد قرار ڏيندي رد ڪري منهنجي 
حق ۾ فيصلو ڏنو. طبي سرشتي دعويٰ ڪئي ته مان طبي ”سائنس“ ۾ مداخلت ڪري رهيو آهيان پر 
مون وٽ ان لاءِ ڪجهه به نه آهي. مان صرف فطرت جو رستو ڏيکاريان ٿو ۽اهو صحيح رستو ماڻهن 
کي صحتمند رکي ٿو ۽انهن جو علاج ڪري ٿو ۽نتيجي طور. ڊاڪٽرن جي آمدنيءَ جا رستا بند آهن. پر 
ڪو به واپاري پسند نٿو ڪري ته سندس پئسو ڪمائڻ جو ڪاروبار تباهه ٿئي! ڪتاب ”كچا کائڻ“ ۾ 
جنهن ۾خام کاڌي جي فلسفي جي تشريح ڪئي وئي آهي ۽ هن ڪتاب جي رهنمائيءَ سان خام ڀاڄين 
01 


مان هن انجمن ۽ ڪلب جي وهڪري تي گهڻو ڀروسو ڪريان ٿو ڇاڪاڻ ته مون وٽ آهي 
اهو ثابت ڪرڻ لاءِ ته مون ڇهن سالن تائين پنهنجو سمورو وقت ڪيئن ضايع ڪيو. عالمي سرگرمين 
کان پري ٫رهيس.‏ محنت ڪئي ۽ پئسا خرچ ڪيا. پر اهي سڀ ڪوششون ضايع ٿي ويون. ڇاڪاڻ ته 
چند ڌاڙيلن. ڪميونٽي. ڪلب ۽ريسٽورنٽ کي پنهنجي سموري ملڪيت گڏ ڪري ورتو. ۽مون کان ۽ 
برادري جي حقيقي ميمبرن کان فرنيچر وٺي مخالفن جي حوالي ڪيو. مسٽر جواد رميزاني. هڪ ظالم 
۽پئسي جي شوقين امير واپاري؛ هو خام ويگنزم جي بلڪل سادي ۽شاندار فلسفي جي عميق مفهوم 
کي سمجهي نه سگهيو. منهنجي راءِ جي برعڪس. هن سوچيو ته هو سائنس جي ذريعي پنهنجي 
منزل تي جلد پهچي ويندو. هن کي پنهنجي راءِ تي ايترو يقين هو ۽پنهنجي ذات تي ايترو يقين هو جو 
هن مون کي ڪلب مان ڪڍڻ لاءِ ڪجهه ڪرڻ جو فيصلو ڪيو ۽ پنهنجي جاءِ تي پاڻ کي ۽پنهنجي 
سائنسي فلسفي کي فطرت جي قانون جي جاءِ تي رکيو. هنن حام کائڻ واري ڪتاب بدران ڊاڪٽر 
مجدي جو ”کائو ۽خوبصورت ٿي وڃو“ ڪتاب رکيو ۽ڊاڪٽرن جي مدد سان ڪلب تي قبضو ڪيو. 
انهيءَ خطرناڪ مقصد کي حاصل ڪرڻ لاءِ کيس سوين ڀڃڪڙيون. قانون ٽوڙڻ. ڪوڙ ڳالهائڻ, 
ڌمڪيون. جبر, اسٽيجنگ وغيره استعمال ڪرٿا پيا. پهرين محمد رضا مهتبي ۽ منوچهر صفرزاده (بورڊ 
آف ڊائريڪٽرز جا ٻه ميمبر) کي پاڻ کان پري ڪرڻ جي ڪوشش ڪيائين. . 


8 سالن جو زرعي انجنيئر مسٽر مهتابي جيڪو ڪچو کاڌو کائڻ ڪري گردن جي سخت بيماري 

کان بچي ويو. ڪيترن ٿي مهينن تائين ڪلب جي مرمت ۾ مدد ڪئي. هو هڪ باصلاحيت نوجوان 
هو. جنهن فخر سان ڪلب جي وائرنگ, پلمبنگ, پينٽنگ ۽ڪارپينٽري جو سمورو ڪم هن ڪلب جي 
مدد سان ڪيو. 
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مسٽر صفرزاده. پوءِ هن ڇهن مهينن تائين سڄي ڪلب ۽ريسٽورنٽ کي سنڀاليو. هن خام سلاد جي 
تياري جو مطالعو ڪيو ۽ هڪ ڪتاب لکيو جنهن جو عنوان آهي ”راو ويگن کاڌو. واحد انساني کاڌو“. 
مسٽر مهتبي سماج جي لاءِ هڪ زرعي ڪمپني قائم ڪرڻ چاهيندو هو. پر مناسب زمين نه ملڻ سبب 
سندس منصوبو ادهورا رهجي ويو. محترم مهتابي صاحب ايترا مالدار نه آهن. جيڪڏهن اسان کيس 
ٿوري پگهار ڏئي ڪلب جو انتظام سنڀالي وٺون ها ته اسان جي ڪلب جي اها خراب حالت نه هجي ها. 
پر محترم رميزاني کي ايترو ته ايذايو ويو جو هو اسان کان ڀڄي ويا. ۽پنهنجي دوستن کي چيو ته: "مان 
وڃان ٿو. پکا کائي ۽مرندس." ۽هن ائين ٿي ڪيو. خرمشهر هليو ويو. ڪيشوارزي بئنڪ ۾نوڪري 
ڪيائين. گهرن. دوستن ۽ماڻهن کان پري ٿي. اڪيلو رهڻ لڳو. ڀاڪر پائيندو رهيو. نتيجي طور سندس 
گردن جي بيماري ٻيهر ظاهر ٿي ۽کيس قتل ڪري ڇڏيو. 


مسٽر منوڇهر صفرزاده ڪلب لاءِ تمام گهڻي محنت ڪئي ۽مدد ڪئي. پر ڇاڪاڻ ته هن خام 

سبزي جي عميق فلسفي کي سڀ کان بهتر سمجهيو ۽هميشه ان جو دفاع ڪيو. اهو ئي سبب هو جو 
مسٽر رميزاني هن کي دشمن جي نظر سان ڏسندو هو. بورڊ ڀڄي ويو. جناب سفرزاده شيراز ڏانهن ويو 
۽جناب ابوالفضل صدرات جهرم ڏانهن ويو. 


رميزاني ۽مسٽر ڪياني رهيا. مسٽر ابوالفضل ڪياني ڪو اهم ماڻهو ناهي. هو مسٽر رميزاني جو مائٽ 
۽سندس وفادار دوست آهي. 

مان هن وقت ٽي چار دفعا پرڏيهه ۾گهميو آهيان. سڄي دنيا جا خام سبزي وارا مون کي دعوت ڏين 
ٿا. اهي مون کي ڏسڻ چاهين ٿا. ۽ مان ڪڏڎڏهن ڪڏهن انهن کي ڏسڻ به وڃان ٿو. اهڙين حالتن ۾ 
محترمه رميزاني ميدان خالي ڏٺو ۽ پنهنجي آمريت شروع ڪئي. اسان وٽ هڪ آئين آهي جيڪو 
تجربيڪار فقهاءَ طرفان تيار ڪيو ويو آهي جنهن هر شيءِ جي اڳڪٿي ڪئي آهي ۽اهڙين ڀڃڪڙين کي 
روڪڻ لاءِ منهنجي اختيار کي مضبوط ڪيو آهي. پر مسٽر رميزاني کي قانون جي خبر ناهي. هن لاء. هن 
جي خواهش قانون آهي. 


آرٽيڪل 29 ۽ 21 .18 جي مطابق. مسٽر رميزاني ۽مسٽر. 

ڪيهاني کي قانوني طور تي برادري مان ڪڍيو ويو. ۽منهنجي خلاف جيڪو به قدم کنيو سو غير 
قانوني ۽زبردستي هو. جيڪڏهن مان چاهيان ها ته وقت تي پنهنجا احتيار استعمال ڪري. انهن 
کي هٽائي. انجمن جو انتظام سنڀالي سگهان ها. پر جيتري به عجيب ڳالهه لڳي. مون کي جناب 
رميزاني سان سندس فعال ۽متحرڪ جذبي جي خاص دلچسپي هئي. ته هو سرگرم هو ۽انجمن 
جي مدد ڪري رهيو هو. هن پنهنجي باغ ۾ هڪ سيمينار منعقد ڪيو هو. مون کيس ناراض ڪرڻ نه 
چاهيو؛ مون کي هميشه انتظار رهندو هو ته هو پنهنجي غلطي قبول ڪري ۽اسان وٽ واپس اچي. 
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شايد هو مون سان ٺٺوليون ڪري رهيو هو ۽پاڻ کي عقلمند سمجهي رهيو هو. ڇاڪاڻ ته هو ميڊيڪل سائنس کي قبول ڪري ٿو. پر 
مان نه ٿو مڃيان. هن چيو: ”هڪ کي وڙهڻ لاءِ هر قسم جا وسيلا ۽منصوبا استعمال ڪرڻ گهرجن. مسٽر رميزاني صاحب پنهنجي 
هڪ دوست ۽ڪلاس ميٽ مسٽر مستان کي بڪ ڪيپر مقرر ڪيو آهي. جيڪو ريسٽورنٽ. آفيس ۽رڪنيت جي وڪرو مان گڏ ٿيل 
سمورو پئسو بئنڪ چکڻي ٿو ۽مسٽر رميزاني جي ذاتي اڪائونٽ ۾وجهي ٿو. مسٽر رميزاني ان پئسي سان ڇا ڪندو؟ نه ڪنهن کي 
خبر آهي ۽نه ڪنهن کي جواب. مسٽر رميزاني مهر ڪئي هئي؛ آچر ۽اڱاري تي 16:00 کان 20:00تائين ۽خميس تي 13:00 کان 

0 تائين ليڪچر ۽مريضن جو ڊاڪٽرن ۽غذائيت جي ماهرن طرفان مفت معائنو ڪيو ويو. هن اها مهر انهن رسالن تي لڳائي 
آهي. جيڪي مون پنهنجي خرچ تي ڇپايا هئا. ڇاڪاڻ ته محترم رميزاني اشتهارن تي پئسا خرچ نه ڪندو آهي. ميڊيڪل سسٽم مون 
کي شڪايت ڪئي ته مان طبي ڪم ۾ مداخلت ڪري رهيو آهيان. هاڻي جناب رميزاني اهو ڪري رهيا آهن. 


هنن ٿوري دير لاءِ ڪلب ۾ايڪپنڪچر شروع ڪيو. عورتون. ٻار. پوڙها ۽جوان. ڀت جي ڀرسان بيٺا آهن. جن جي ڪنن. نڪ, 
ڇپن. پيشاني. هٿن ۽ گوڏن ۾ سئيون ٽنگيل آهن. خاموش مجسمن وانگر! اهي انتظار ڪري رهيا هئا ته بيماريءَ جي سئيءَ مان ٽپو 
ڏئي کين بچائي! 


ڪَهڙي قسع جا عجيب منظر نه ٺهيل ماڻهن جي جاهليءَ سان؟ ڊاڪتزانؤاب ڪلب جن اسپيڪر ذريعي تفغرير ڪَئن: ۽اعلان ڪي ته هو 
هونئنس جي راءِ سان متفق ناهي. چڱو. نواب صاحب. جيڪڏهن توهان منهنجي فلسفي سان متفق نه آهيو ته توهان هن ڪلب ۾ 
ڇا پيا ڪريو؟ دنيا ۾لکين ماڻهو آهن جيڪي خام ويگنزم جي فلسفي جي خلاف آهن. ڇا انهن سڀني کي اهو حق آهي ته هو پنهنجي 
ڪلب هداخل ٿين ۽اسان جي خلاف ڳالهائين؟ جڏهن مون انهن واقعن بابت ميمبرن کي آگاهي ڏيڻ لاءِ نوٽيس جاري ڪيو. تڏهن 
مسٽر رميزاني ناراض ٿي ويو؛ هن صحن جي دروازي جو تالو مٽائي ڇڏيو. جنهن کي مون پاڻ ڦاڙي ڇڏيو ۽ان چگل لڳايا. ته جيئن 
مان باغ کي پاڻي ڏيڻ لاءِ صحن ۾داخل نه ٿي سگهان. منهنجي آفيس جو دروازو بند آهي ۽مون کي دالان مان پنهنجي آفيس جو 
نئون دروازو کولڻو پيو. دهلي مان ڪلب جو داخلا دروازو به پٺئين بند ٿيل آهي. 


اهو هڪ نئين بورڊ آف ڊائريڪٽرن کي چونڊڻ جو وقت هو. مسٽر رميزاني پڇيو 
ڪجهه ماڻهو دعوتون تيار ڪرڻ لاءِ. دعوت ناما لکيا ۽لفافن ۾ رکيا ويا. مسٽر رميزاني صاحب اهي لفافا پنهنجي گهر وٺي ويا ۽ 


پوسٽ ڪرڻ لاءِ. پر انهن مان هڪ به پوسٽ نه ڪيو ويو. جنهنڪري 
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جماعت جي ميمبرن کي نئين بورڊ آف ڊائريڪٽرز جي چونڊ بابت ڄاڻ هئي. انهن ڏينهن ۾مسٽر 
رميزاني ميمبرن جا سمورا دستاويز گڏ ڪري پنهنجي گهر وٺي ويو هو. هن مسٽر مستان کي حڪم ڏنو 
هو ته ڪنهن کي به ميمبر نه مڃيو. هي وڏو ڏوهه آهي. ڪنهن صاحب رميزاني صاحب کان پڇيو ته 
هڪ صاحب ميمبر ٿيڻ چاهي ٿو. توهان قبول ڇو نه ڪيو؟ ۽ هن جواب ڏنو: "مون کي هن جي ظاهر 
پسند نه ڪيو." دنيا جو ڪو به ڊڪٽيٽر اهڙو سخت جواب ڏيڻ لاءِ تيار ناهي. رميزاني صاحب پنهنجي 
گهر دوستن. واقفڪارن. پاڙيسرين. مائٽن ۽ٻين ماڻهن کي گڏجاڻيءَ ۾دعوت ڏني ۽انهن مان هر هڪ 
کي ميمبرشپ ڪارڊ ڏنا ته جيئن هو ڪلب هداخل ٿي اليڪشن واري ڏينهن کيس ووٽ ڏئي سگهن. 


اليڪشن جي مقرر ڏينهن تي مسٽر رميزاڻي ڪلب هداخل ٿيو 

ڪوڙي خام کائڻ وارن جي ٽولي سان ڇنئين آئين جي متن سان. نئين نالي سان. هڪ نئين مرڪز سان 
۽هڪ نئين فلسفي سان. جيڪو مسٽر رميزاني پنهنجي گهر ۾ صرف هڪ ”حفيه“ ووٽ سان پاس 
ڪيو هو . هن ڊاڪٽر ۽ٻين جي هڪ گروهه جو تعارف ڪرايو ته هن پاڻ هڪ ”حفيه“ ووٽ ذريعي 
چونڊيو هو ۽چيو ته: ”جيڪو به راضي ٿئي. هٿ مٿي ڪر. ڪيترن ئي مزدورن حيران ٿي پنهنجا هٿ 


رميزاني اعلان ڪيو: "منظور ڪيو ويو." ڪلب جي ڪيترن ئي حقيقي ميمبرن. احتجاج ڪيو. مان 
پنهنجي گهر مان ڪلب ۾داخل ٿيس ۽اعلان ڪيو ته مسٽر رميزاني کي ڪميونٽي جي ميمبرشپ کان 
ڪافي عرصي کان انڪار ڪيو ويو آهي. ان ڪري کيس نه ووٽ ڏيڻ جو حق آهي ڀنه ئي چونڊجڻ جو. 
هي اليڪشن غير قانوني ۽جعلي آهي. مسٽر رميزاني اليڪشن رجسٽرڊ ڪئي ۽اسان احتجاج نه ڪيو 
ڇو ته هي نئين انجمن اسان سان لاڳاپيل ناهي. هي هڪ نئين برادري آهي. نئين نالي سان. نئين 
مقصد سان. نئين جڳهه سان. نئين آئين سان. نئين ڪتابن سان. نئين باني ۽سيڪريٽري سان. هرڪو 
پنهنجي لاءِ هڪ مقصد چونڊڻ لاءِ آزاد آهي. پنهنجي چوڌاري چند هڪجهڙا ماڻهو گڏ ڪري. هڪ 
سوسائٽي ٺاهي ۽ان کي رجسٽر ڪري. پر تاريخ ۾اهو نه ڏٺو ويو آهي ته ڪو غير قانوني گروهه پنهنجي 
مخالفن جي آباديءَ ۾داخل ٿئي. پنهنجي لاءِ جعلي اليڪشن ڪرائي. برادريءَ جي مکيه بانيڪارن کي 
هٽائي. اصل آباديءَ جي سموري ملڪيت ضبط ڪري. اهو ائين آهي جيئن دشمن ڪنهن شهر کي 
گهيرو ڪري, شهر جا چند رهواسي دروازا کولي شهر کي دشمن جي حوالي ڪري ڇڏين. خام کائڻ وارو 
سماج ڊاڪٽرن جي غلط سرگرمين جي خلاف آهي. آئين جو آرٽيڪل 17 چوي ٿو: "هڪ سچو خام ويگن 
ڪذهن به نه 
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بيمار ٿي پوي ٿو ۽طبي علاج ۽طريقيڪار جي ضرورت ناهي." 
حادثن ۽حادثن جي حوالي سان. اسان خام ويگن سرجنن کي تربيت ڏيون ٿا جيڪي بغير اينٽي بايوٽڪ, 
سيرم ۽جانورن جي پروٽين کان سواءِ ڪم ڪندا. 


هنن مون کي ٻڌايو ته ”تون انهن ڊاڪٽرن سان اختلاف ڇو ٿو ڪرين جيڪي حام آهن 
کائڻ وارا ۽ڪچي ماني جي ڳالهه ٿا ڪن؟“ اهو سچ ناهي. ڊاڪٽر مجدي ماڻهن کي چوندو آهي: ”ڪڏهن 
ڪڏهن پکا به کائي سگهو ٿا. ڪو مسئلو ناهي.“ ۽ھو پاڻ کائي ٿو. ڊاڪٽر نواب جو خيال آهي ته خام کاڌو 
آهستي آهستي شروع ڪرڻ گهرجي. 
ڊاڪٽر رشتي (بورڊ جي نئين ميمبرن مان هڪ) جي شڪل ۽صورت مان اهو سمجهي سگهجي ٿو ته 
هو خام ويگن نه آهي. انهن ڊاڪٽرن خام کاڌي جي ڪلب کي اشتهارن جو مرڪز بڻائي ڇڏيو آهي ۽ شهرت 
حاصل ڪرڻ لاءِ پنهنجي آفيس لاءِ گراهڪ گڏ ڪندا آهن. ڊاڪٽر نواب صاحب بورڊ آف ڊائريڪٽرز جو 
چيئرمين بڻجي ويو آهي. سندس صدارت ڪهڙي ٿيندي؟ بس اهو ته هو هفتي ۾ھڪ ڪلاڪ پروٽين ۽ 
وٽامن بابت ڳالهائيندو آهي ۽بس؟ صدر کي ڪلب جي معاملن جي صدارت ڪرڻ گهرجي. 


مان حيران ٿي ويس ته ڊاڪٽر مجدي. ڊاڪٽر نواب. ڊاڪٽر رشتي ۽ٻيا بورڊ ڪيئن آهن 
مسٽر رميزاني جا چونڊيل ميمبر. ڀلي اهي منهنجي فلسفي جي ڪيتري به خلاف هجن. پوءِ ڪيئن هو هن 
شرمناڪ اسٽيج سان جعلي اليڪشن ۾حصو وٺڻ ۽انجمن جي باني ۽مستقل سيڪريٽري هووانيشين 
کي هٽائڻ تي راضي ٿيا؟ هنن باني جي جاءِ ورتي. هنن اها ڪلب ورتي جيڪا مون ٺاهي هئي ۽ڇهن سالن 
تائين منهنجي هٿن مان سنڀالي هئي. ۽هنن زور زبردستيءَ سان ڪلب کي ان جي سموري سامان ۽ 
سهولتن سان گڏ وٺي ڇڏيو. اسان جي انجمن کي ”سائنسي“ ليڪڇرن جي ضرورت ناهي. جڏهن اسان 
فطرت جي حڪم کي قبول ڪريون ٿا ته "پڪي شيون نه کائو, جانور نه کائو. خام ويگن کاڌو کائو جيترو 
توهان چاهيو ۽ جيڪو توهان چاهيو." اسان کي ٻيو ڪجهه ٻڌڻ جي ضرورت ناهي. 


مسٽر رميزاني پاڻ کي سائنسدان تصور ڪري ٿو. جڏهن خام کائڻ وارا مون کي گهيريندا آهن ۽ 

سوال پڇندا آهن ته مسٽر رميزاني گفتگو ۾داخل ٿيندو آهي ۽گلوڪوز ۽گلوڪوز جي باري چڳالهائيندو 
آهي. هڪ ڏينهن. هڪ بحث دوران. مسٽر ڪياني مون تي قسم کڻڻ شروع ڪيو. هن پنهنجو هٿ مٿي 
ڪيو ۽پنج ڇهه ڀيرا رڙ ڪئي: ”آرميني. آرمينيائي. آرمينيائي. ڄڻ ته آرمينيائي هڪ قسم جي لعنت آهي! 
مون کي آرمينيائي هجڻ تي فخر آهي ۽مونکي آرين هجڻ تي فخر آهي ۽فارس چ۾ رهن ٿا. آرمينين ڪڏهن 
به پارسي ساٿين سان بدسلوڪي نه ڪئي آهي ۽ هميشه انهن جي عزت ڪئي آهي. قومن جي وچ ۾نفرت 
پيدا ڪرڻ بدترين ڪمن مان هڪ آهي. اهڙو ئي هڪ ٿيو 
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هڪ ڏينهن بورڊ جي اجلاس دوران. هڪ بحث دوران. ڊاڪٽر ڪار هڪ لمحي لاءِ پنهنجي حوصلي کي 
وڃائي ڇڏيو ۽مون تي قسم کڻڻ شروع ڪيو ته مون پنهنجي زندگيءَ ۾ رڳو گهٽين ۾ ماڻهن جي وات 
مان ٻڌو آهي. مان خاموش بيٺو هوس. حيرت مان ڏسندو رهيس ته هي معزز شخص ڪيئن پنهنجو 
پاڻ کي گم ڪري رهيو هو ۽ سمجهه چنه پئي آيو ته هو ڇا ٿو چوي. هن ميز تي هٿ رکي چيو: ”تون 
مٿي وڃي پنهنجي ڪمري هويه. هي اسان جو آهي. تنهنجي نه. ڇاڪاڻ ته اڳئين دفعي هن پنهنجي 
رويي تي افسوس ڪيو هو ۽مون کي ڀاڪر پائي چمي ڏني هئي ۽معافي گهري هئي. مون کيس معاف 
ڪيو هو. پر ٻيو ڀيرو اهو مڪمل طور تي حد کان ٻاهر نڪري ويو. اسان کي کيس مسٽر ازدانلوءءِ سان 
گڏ, نه رڳو بورڊ آف ڊائريڪٽرس, پر انجمن جي ميمبرشپ تان به ڪڍڻو پيو. 


مون کي ناراض ڪرڻ لاءِ. مسٽر رميزاني منهنجو پنجن جو کرايه ادا نه ڪيو آهي 
مهينا. هڪ ڏينهن هو چريو ٿي ڪلب چاچي ويو ۽جڏهن هن مون کي ڪجهه ماڻهن سان خام کائڻ 
بابت ڳالهائيندي ڏٺو. تڏهن رڙيون ڪيائين ته ”هتان وڃ. 
پوءِ هن ڪم ڪندڙ کي حڪم ڏنو ته هن صرف ڪم ڪيو هو: "هن کي ٻاهر اڇلائي." ان مزدور مون کي به 
ڌڪ هنيو ۽دروازي جي ڏاڪڻ مان ٻاهر اڇلائي زمين تي ڪري پيس ۽منهنجو مٿو موٽرسائيڪل سان 
ٽڪرائجي ويو ۽زخمي ٿي پيو. جيڪڏهن مان خام کاڌي جو ماهر نه هجان ها ته مون کي فالج ٿئي ها. 
اسان پوليس اسٽيشن تي وياسون ۽اتان کان طبي معائنو ڪندڙ. هن ڪم ڪندڙ پاڻ کي معاف ڪرڻ 
چاهيو ۽وڏي آواز ۾ ورجايو: "آٿروف ڇوي ٿو ته جيڪڏهن توهان ميز کي هٿ ڪيو. توهان جو وزن 
گهٽجي ويندو." هن ڪچي کائڻ مان گهڻو ڪجهه سکيو هو! مسٽر رميزاني به جاچ ڪندڙ کي ڪجهه 
ڪاغذ ڏيکارڻ چاهيا. پر جاچ ڪندڙ انهن کي پوئتي ڌڪي ڇڏيو. يقينا مسٽر. 


رميزاني پنهنجي مشهور آئين کي ڏيکاري ۽ثابت ڪرڻ پئي چاهيو ته هو ڪميونٽي جو سيڪريٽري آهي 
۽مان مصيبت پيدا ڪندڙ آهيان. مان هتي ڇا ڪري سگهان ٿو؟ مون معافي ڏني ۽ٻاهر آيس؛ ڇا اهو 
آخري منظر مزاحيه يا ٽريجڊي هو؟ مون کي ناهي حبر؛ رميزاني صاحب کي جواب ڏيڻ گهرجي. هن 
مون کي ڪيترائي ڀيرا ڌمڪيون ڏنيون ته هو مون کي پارس مان ننگا ڀڄڻ تي مجبور ڪرڻ لاءِ ڪجهه 
ڪندو! ٿي سگهي ٿو اها هن جي رسم آهي ڇو ته هن جي زندگي منهنجي فلسفي تي آهي. اهو پڻ هڪ 
قسم جي شڪرگذاري آهي. جڏهن اهي هن کان پڇن ٿا: "پوء ڪٿي آهي "؟100]٣6ههو‏ جواب ڏئي ٿو: 


”هو سائنس جو مخالف آهي. هتي مان اعلان ڪريان ٿو ته منهنجي جان ۽ مال کي ڪو به نقصان هن 
کان آهي (يا ساڳيا دخول ڪندڙ ايجنٽ). 


خودغرضي ۽غير عقلمندي ڪجهه ماڻهن کي ان جاءِ تي پهچائي ٿي جتي منهنجو فون بڪ 
جنهن ۾سڀني ميمبرن جا نالا آهن. 
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رجسٽرڊ ٿيل هئا ۽انگريزي ميلن سان ڀريل ٻه فولڊر (اٽڪل هڪ هزار) منهنجي آفيس مان غائب آهن. 
مان نه ٿو چئي سگهان ته اهو ڪم ڪنهن جو ڪم ٿي سگهي ٿو. اهو بڇڙو ۽ناپسنديده ڪم ٿي سگهي 
ٿو. پر مان ايترو ڄاڻان ٿو ته اهو هڪ شخص جو ڪم آهي جيڪو خام ويگنزم جي پيروي ڪندڙن سان 
رابطو ڪرڻ چاهي ٿو ۽انهن کي غلط استعمال ڪري ٿو. اهو واضح آهي ته جيڪو شخص انهن کي 
چوري ڪري ٿو اهو انهن کي عوامي طور تي استعمال نٿو ڪري سگهي. جنهن به اهو ڪيو. اهو اڻ 
ڄاڻائيءَ ۾ ڪيو. مان معافي وٺان ٿو ۽عرض ٿو ڪريان ته جيڪڏهن هو پنهنجي دل ۾ٿوري به انسانيت 
محسوس ڪري. انهن مان پنهنجي معنيٰ وٺڻ کان پوءِ. اهي خط مون ڏانهن واپس موڪلين. ڇاڪاڻ 
ته اهي خط مون لاءِ ۽مستقبل ۾حام سبزي جي تاريخ لاءِ انتهائي اهم ۽قيمتي هوندا. 


هاڻي جڏهن مان ڪلب چنه وڃان ٿو علاج وارا ماڻهو منهنجي ولا جي ٻي منزل تي شڪرگذاري 

ڪرڻ ۽تغلومات خاصل ڪرم ۽ جتاب خريت ڪوڈ لاء ايندا آهن. اتان هڪ ڪمپوئڻي ٿاض جيڪا 
هڪ فلسفي سان گڏ خام کاڌي جي ڪتاب ۾لکيل آهي. جيڪو به هن ڪتاب کي قبول نٿو ڪري. سو 
هن ڪميونٽي جو ميمبر نه ٿي سگهي. ڊاڪٽر جيڪي خام سبزي خورن جي انجمن جا ميمبر ٿيڻ 
چاهين ٿا. انهن کي گهرجي ته اهي پنهنجون آفيسون بند ڪن ۽ مريضن کي نسحا يا زهر نه لکن. پر 
اهي سڀ کان پوءِ ڊاڪٽر آهن ۽پنهنجي غلط ڄاڻ کي مڪمل طور تي ڇڏي نٿا سگهن. ۽جيڪڏهن 
ڪن ٿا ته انهن وٽ ڪجهه به ناهي. ڪريو ۽چوڻ لاءِ ڪجھ به نه آهي. اهي اسان جي ڪلب ه۾ويتامين. 
پروٽين ۽ٻوٽن جي ملڪيت بابت ليڪچر ڏين ٿا. اهي لفظ ته رڳو فضول. افسانا. تصور ۽ٺاهه آهن. 
لاء. جلد ئي ماڻهو اهي ڳالهيون ٻڌي ٿڪجي پوندا ۽اهي لفظ ئي ختم ٿي ويندا ته پوءِ ڇا ڪرڻ وارا 
آهن؟ هو ماڻهن کي ڪيثرو بيو قوف بڻائي سگهن ٿا؟ 


آخرڪار, جيڪڏهن ڪنهن ڏينهن. رميزاني پنهنجي پڙهائي کي تيز ڪري ۽پنهنجي غلطين کي 

قبول ڪري. طبي سائنس کي ڇڏي. فطرت ڏانهن موٽيوهفطرت جي قانونن جي تابعداري ڪري. 
اسان هن کي قبول ڪرڻ لاء کليل آهيون ۽مان هن کي نظرانداز ڪري ڇڏيندس ته مون سان ڪهڙيون 
سختيون ڪيون ويون آهن. سچي حام ويگن جي اخلاقيات چڪا به دشمني ناهي. اسان معافي وارا 


18-1507 مٿاهون بيٺو آهي 
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مڪمل خام ويگن جو مثال. اناهيت , -20 
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ڪئي آهي. 
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